प्रतीक # प्रजापति 


दिनचर्या 


दैनिक नित्यकर्म जो हर सनातनी 

सरलता से अपने जीवन मे अपना सके 
यह पुस्तक का उद्देश्य आज के मॉडर्न समय में लोगो को सनातन संस्कृति 
की वैदिक दिनचर्या का ऐसा सरल नित्यकर्म सिखाना है, जिसका पालन 


करके हर सनातनी अपने शरीर को स्वस्थ, मन को शान्त, बुद्धि को 
निर्मल और अपने जीवन को धार्मिक बना सकता है। 


जिससे वो अपने, अपनों के और सारे जीवों के जीवन में सुख, शान्ति 
व समृद्धि भरकर अंत में भगवान को प्राप्त कर सकता है। 


फिर ऐसे समृद्ध सनातनी मिलकर भारत में पुनः वैदिक संस्कृति को 
स्थापित कर उसे पुनः सोने की चिड़िया बनाए, जो की सम्पूर्ण 
विश्व को कल्याण की दिशा में लेजा सके। #?70[ुं९८5०१शाप्रा0 


नारा ै णाणाणा। 
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अर्पण करते है, 


ओ, 
हमारी सभी महान गुरु शिष्य परम्पराओ, ॥ 
उत्कृष्ठ साधुओ तथा गौरवान्वित शास्त्रों को; 
जिनकी कृपा से ये दिव्य ज्ञान का 
आज के इस कलियुग के समय में हे 
हम पतित आत्माओं के लिए उपलब्ध 


पढ़ें ये पुस्तक ? 


भारत में पिछले कुछ दशकों से, 
जैसे जैसे लोग अपने जीवन को मॉडर्न शैली में ढाल रहे है, वैसे वैसे अपने 


धर्म और भगवान से दूर होते जा रहे है। यद्यपि वे चाहते है कि अपने 
धर्म का पालन करें और अपनी वैदिक संस्कृति को बनाए रक्खे। 


परंतु सबका यही प्रश्न है कि वे इस कलियुग के कठोर समय में पढ़ाई करें, 
नौकरी करें, परिवार का भरणपोषण के लिए संघर्ष करें या धर्म के 
नियमों का पालन करें? 


तो उनके लिए हमने यह पुस्तक लिखी है। 


क्याः इस पुस्तक में? 


इस पुस्तक में ऐसा दैनिक नित्यकर्म, साधना और श्लोक बताए गए है 
जिसका हर सनातनी अपनी व्यस्त जीवनशैली में कम से कम समय 
निकालकर पालन कर सकता है। 


इस पुस्तक में दिया गया नित्यकर्म धर्मशास्त्र, आयुर्वेद, ज्योतिष शास्त्र और 
आज के मॉड्डर्न जीवन शैली को ध्यान में रखकर बनाया गया है। 

जिसे अपनाने वाले का जीवन स्वस्थ, शांतिमय, धार्मिक 

और समृद्ध बन जाएगा। 


किसके लिंए है यह पुस्तक ? 


हर उन सनातनी के लिए जिसने भारत भूमि पर मनुष्य जन्म लिया है। 
हर उन सनातनी के लिए जो अपने जीवन को धर्ममय बनाकर सफल बनाने 
की इच्छा रखता है। हर उन सनातनी के लिए जो भारत को पुनः समृद्ध 


सोने की चिड़िया बनाना चाहता है। 


गुरु ने आपको नित्यकर्म, साथना और श्लोक दिये है, 
उन पर अटल रहे, उनमे तनिक भी बदलाव ना लाएँ। 


रु ने मार्ग दिया है परंतु उसपर आप नहीं चल रहे हैं, 
से ही उनकी आज्ञा का पालन शुरू करें, 
पवज्ञा से धर्म और भगवान दोनों अप्रसन्न रहते है। 


यदि आप इस पुस्तक में बताए गए नित्यकर्मों से अधिक साधना पहले से ही कर 
रहे है तो उसीपर अडिग रहें। इस पुस्तक को बहाना बनाकर अपनी साधना कम ना करें। 


और यदि, 


इस वैदिक दिनचर्या का पालन करने के बाद कोई साधक और अधिक 
गंभीरता से अपने धर्म का चयन करना चाहते है तो वे अपने आसपास 
कोई प्रामाणिक पारंपरिक ब्राह्मण, आश्रम, या परंपरा का संपर्क करके 
उनके मार्गदर्शन में अपनी आध्यात्मिक यात्रा को आगे बढ़ाएँ। 


अब, 

आपमें से ज़्यादातर लोग जो यह पुस्तक पढ़ रहे है, 

दे हमारा 8.0.5.5 पुस्तक पहले ही पढ़ चुके होंगे। 

यदि हाँ, तो आपके पास अभी सनातन संस्कृति का मूलज्ञान आ चुका है। 


परंतु, 
यदि आपने 8.0.5.5 पुस्तक अभी तक नहीं पढ़ी है तो कृपया पहले वो 


पुस्तक पाइए और पढ़िए, उससे आपको इस वैदिक दिनचर्या का महत्व 
गहन रूप से समझ आएगा, जिससे उसका पालन दृढ़ता से कर पाओगे। 


आप अपना 8.0.5.5 पुस्तक ये 0९ स्कैन करके पा सकोगे, 


आप कया सीखोगे ? 


4. प्रभात चर्या....... 00. 3. दिनचर्या........३9 


. ब्रह्म मुहूर्त ]. भोग अर्पण 
2. कर दर्शन 2. भोजन प्रसाद ग्रहण 
3. पाद स्पर्श 3, हरि स्मरण 
4. उषापान 4. संकीर्तन 
5. शौचक्रिया 5. धर्म पालन 
6. दंत धावन (नियम पालन) 
7. जिह्वा निर्लेखनम 
8. कवल गण्डूष 
9. स्नान 
2. साथना चर्या........ 49 4. रात्रिचर्या........ 48 
. शिखा बंधन . शयन नियम 
2. तिलक 2. पूर्व शयन चर्या 
3. आचमन शुद्धि 3. कथा पठन 
4. सूर्य अर्घ्य 4, वंदन 
5. तुलसी प्रणाम 
6. पूजा 
7. जप 
8. पठन 5. श्लोक संग्रह........ 54 
9, व्यायाम . संपूर्ण दिनचर्या श्लोक 
0. प्राणायाम 2. पूजन वंदन श्लोक 
]]. वस्त्र धारण 3. स्वास्थ्य श्लोक 


तो शुरू करें? 
पठन से पेहले प्रार्थना ! 
$ अज्ञान तिमिरान्धस्य ज्ञानाजजनशलाकया | 


चक्षुरुन्मीलितं येन तस्मै श्रीगुरुवे नम : |। 


नारायण नमस्कृत्य नरं चैव नरोत्तमम्‌ | 
देवीं सरस्वतीं व्यासं ततो जय मुदीरयेत्‌ ।। 
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वैदिक : सनातन शास्त्रों द्वारा प्रमाणित 
दिन : दिवस, दैनिक 
चर्या : आचरण 


वैदिक दिनचर्या : सनातन शास्त्रों द्वारा 
प्रमाणित दैनिक आचरण 


जीवन जीना समय ढोना नहीं परंतु एक कला है। 


जीता तो हर कोई है परंतु इस दुर्गम मनुष्य जीवन का जो सबसे उत्तम फ़ायदा | 
उठाकर जिए वही बुद्धिमान मनुष्य कहलाता है। अपने पूरे दिन में की गई कुछ 
छोटी छोटी चीज़ें भी हमारे जीवन में सुख, शांति और समृद्धि भर सकती है। 


चौरासी लाख योनियों में मनुष्य योनि ही सर्वोत्तम है, न्‍ 
परंतु कुछ लोग इस जीवन को बोझ समझकर काठते हैं, 
तो कुछ लोग इसे भगवान की कृपा मानकर जीते हैं। 


जीवन की साधारण-से-साधारण क्रियाओं को भी उत्तम फल प्राप्ति के लिए 
कैसे करना यह भी शास्त्रों में लिखा गया है। और शास्त्रों में कही बातें भगवान 
की आज्ञा होने से धार्मिक होने के साथ-साथ वैज्ञानिक भी हैं। 


जिनके अनुसार चलने से शरीर स्वस्थ, मन शान्त और बुद्धि निर्मल होती है 
और जिससे यह जीवन सुख, शान्ति व समृद्धिपूर्ण बनाकर जीवन के बाद भी 
आध्यात्मिक उन्नति कर परम ध्येय को प्राप्त कर पाते है। 


इसी लिए हमे दिवस ९८५ हर प्रहर की चर्या का शास्त्रोक्त आज्ञा 
अनुसार बिना संदेह के निर्वहन करना चाहिए। 
जिसमें सर्व प्रथम आती है. 


कक का 


५७ नो. प०० ७ पक ० _ 


प्रभात चर्या 


50 मिनट महत्तम 


सने आठों प्रहर जीना सीख लिया उसने इस 
(सौ वर्ष) का सुखी जीवन जीत लिया और 
को जीत लिया उसने इस लोक और 


परलोक दोनों को जीत लिया। 


5 २2% 2 


जो साधक अपने स्वास्थ्य, बुद्धि और सुख को सदा बनाए 
रखना चाहे, वो प्रातःकाल में ब्रह्म मुहूर्त में अचूक उठ जाए। 
- अष्टांग हृदय सूत्र स्थान 2 5 


ब्रह्ममुहुर्त आठों प्रहरों का राजा है। 

इस समय बिस्तर त्याग कर दीजिए। 

शास्त्र कहते है इस समय प्रकृति अमृत बरसाती है। 
इस समय चलती वायु को हमारे पूर्वजों ने 

प्रकृति की दी गयी नि:शुल्क औषधि कहा है। 


इसीलिए कहते है कि, 

'सौ दवा, भोर की एक हवा।' 

06 गण 97९80 [5 श्पृषव 0 साकएव काएवांताह5 

रे २०० परमात्मा से बातचीत करने का समय है। 

०२५० १2० कक कर भगवद्‌ प्राप्ति के लिए प्रयास करने 
» हैदय शांत और शरीर दीर्घायु होता है। 


हमारे ऋषियों 
३३:७४ हो वकियाह। कि आरोग्य, दीर्घ-जीवन, सौन्दर्य, 
जि 5 प्यान, आराधना 
फल देता है। ना व अध्ययन हेतु 


इसलिए हमारे पूर्वज कहते थे कि. 


हर रात के पिछले प्रहर 
हर में, एक संपत्ति 
इसलिए 'जो ” एक एक करके मनुष्य की संपत्ति लुटती रहती 
सोवत है सो खोवत है, जो जागत है सो पावत है।' ७ 


'णाह फ्रफ 
१0 $]66 
98 0$९5, जा एश० एव6९५ 8८४४९७९४.' 


प्रभात चर्या * 2 


ब्रह्ममुह॒र्त में कैसे उठें? 


. दिनभर में शरीर को थकान हो इतना शारीरिक काम ज़रूर करें। 
शरीर को तामसिक और आलसी ना होने दें। 

2. प्रयास करें कि शाम का भोजन प्रसाद सूर्यास्त से पहले पा लें। देर से देर 
7:30 तक पा लें। और वह भोजन हल्का रखें। पेट भर के ना खाएँ। 

3.रात को 9 बजे शयनचर्या (जो इस पुस्तक के अंतिम भाग में है उसे) 
पूर्ण कर सो जाएँ, अंतिम से अंतिम 0 बजे। 

4. सोने से पूर्व अपने मन को आज्ञा दें कि प्रात:काल इस समय पर उठना 
हैं। मनुष्य का मन उसको उसी समय पर जगा देगा। 8क्षागमा का सहारा 
ना लें उतना ही उत्तम है। 


अगर इतना आप 5-6 दिन कर लोगे तो ब्रह्म मुहूर्त में आसानी से उठ जाओगे। 
फिर उठकर सबसे पहले आपको करना है... 


/“... 
१॥ ४. ४४" | ' श्र # लि 7! 


प्रभात वर्या *4 


। ३ « वैदिक दिनचर्या 
3. पाद स्पर्श... करत 
| 
। कर दर्शन के बाद पहले दायें पैर को भूमि पर रख कर, 
| 2 द कर दर्शन > मिग हाथ से पृथ्वी का स्पर्श कर फिर मस्तक पर लगाइए और 
प्रात:काल अपनी आँखें खोलने से पहले (३ 3 नकल आपस में | पांव रखने के लिए इस श्लोक से धरती माता से क्षमा माँगिए, 
रुगड़ कर अपनी आँखों पर रखें और फिर। अ _लकर ॥ मोड 
। अपनी हथेलियों को आपस में मिलाकर पुस्तक की तरह । बाज कस कल पाकर कं 
खोल के दर्शन करते हुए यह शलोक बोलें : 
कराग्रे वसते लक्ष्मी: करमध्ये सरस्वती। री समुद्ररूपी वस्त्रों को धारण करने वाली, पर्वतरूपी स्तनों से शोभित 
करमूले तु गोविन्द: प्रभाते करदर्शनम्‌॥ - आचारपदा विष्णुपत्नी, मेरे द्वारा होने वाले पादस्पर्श के लिए आप मुझे क्षमा करें। 
अर्थात: भाव : 
"मेरे हाथ के अग्रभाग में माता लक्ष्मी, मध्यभाग में माता सरस्वती तथा हे धरती माता, मुझे आपके ऊपर पैर रखने में बहुत संकोच होता है, आप 
कम गोविन्द हर अजलक हैं। हर प्रभात को में सर्वप्रथम भगवान की शक्ति और मेरी माता हो, परंतु रख ही रहे है तो हमे बुद्धि और 
ह इनका दर्शन करूँ। शक्ति देना की हम आपके ऊपर धर्म के काम करें और अधर्म का बोझ हटाएँ।' 
व दर्शन के में ने दृष्टदेव तथा विभिन्न देवताओं का 
कर दर्शन के समय हृदय में यह भाव रखें की 'आज के दिन में इन हाथों लिए नाम-स्मरण कर सकते हो, 
का उपयोग कक ला (धन) और सरस्वती (विद्या) का बज कक रोग नाश : सोमनाथ, वैद्यनाथ, धन्वन्तरि, अ श्विनीकुमार 
उनका उपयोग ध ग ; |गनाश : सोमनाथ, वैद्यनाथ, ६ , अश्रिर्न 
र गोविंद की सेवा में करूँ। सौभाग्य वृद्धि : उमा, उषा, सीता, लक्ष्मी तथा गंगा 
संकटनाश : भगवान शिव, भगवान विष्णु, हरिश्वन्द्र, हनुमान तथा बलराम 
"ऐसी ६८3३ मुझमें सुबुद्धि बनी रहे, जिससे इन हार्थों से में धर्म का दीर्घायु हेतु : आठ चिरंजीवी : वेदव्यास, हनुमान, अश्व॒त्थामा, बलि, विभीषण, 
पालन करूँ, अधर्म का नाश करूँ और साधुजनों की सेवा करूँ ) कृपाचार्य, परशुराम तथा मार्कण्डेयजी 
और मेरे द्वारा कोई बुरा कार्य न हो।' । करू घोरबाधा से मुक्ति : राम, लक्ष्मण, सीता, सुग्रीव तथा हनुमानजी 
प घोर पापों के नाश : बारह ज्योतिर्लिंगों का नाम : 
/ फिर इसके तुरंत पश्चात आप करेंगे. श्रीसोमनाथ, श्रीमल्लिकार्जुन, श्रीमहाकाल, 5“कारेश्वर, वैद्यनाथ, श्रीभीमशंकर, श्रीरामेश्वर, 
स्टि श्रीनागेश्वर, श्रीविश्वनाथ, श्रीत्र्यम्बकेश्वर, श्रीकेदारनाथ, और श्रीघुश्मेश्वर.. 


। विषों से रक्षा : कपिला गौ, कालिय, अनन्त, वासुकि तथा तक्षक नाग 
संयमपूर्ण जीवन : सनत्कुमार, नारदजी, शुकदेव, भीष्म तथा हनुमानजी 
उपरोक्त में से कोई नहीं : भगवान नारायण 
उपरोक्त सभी : भगवान नारायण 


| 
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4 ढ उषधापान ....5 मिनट 
रात में आपको सोने से पहले तांबे के बर्तन में जल भरकर सोना चाहिए। 
सुबह को वह जल क्षमतानुसार 2-4 गिलास पी लीजिए। 
रात की जामा हुई लार जठर के लिए अमृत औषधि समान होती है, 
वितजपने मिश्र ने सता अर उसको प्रतिदिन पानी पीकर जठर तक पहुँचाने से 
30 दंड (?०७॥००४) लगाएं, पाचक ग्रंथियाँ स्वस्थ रहती है। 
इससे आपका शरीर गरम हो जाएगा, 
शरीर से सारा तामस निकल जाएगा यदि आपके पास ताँबे का कोई बर्तन नहीं है तो बसा लें। 
और इसके बाद आप सारे काम एकदम फुर्ती से करने लगोगे.. और यदि नहीं बसा सकते तो सादे पानी को गुनगुना गरम करके पी लीजिए। 
ठत्पश्चात्‌ तुरंत ही आयुर्वेद कहता है की यह लंबे समय का अमृत है, 
अपना बिस्तर सही से बना लें, इससे कफ, वायु और पित्त त्रिदोष का नाश होता है, पेट के विकार दूर हो जाते 
बिन बनाया बिस्तर घर और घरवालों में तामसिकता और आलस्य फैलाता है। हैं, बुढ़ापा मनुष्य के पास नहीं फटकता, बवासीर, प्रमेह, सिर की पीड़ा आदि 
रोग दूर हो जाते हैं और शरीर की ग्रंथियाँ और हार्मोन्स संतुलित रहते है। 


और पानी हमेशा बैठकर पीजिए, (इसे हल्के में नहीं लीजिएगा) 


इसके बाद 
मांगलिक वस्तुओं का दर्शन करें, 
जैसे की भगवान, गौ, तुलसी, गंगा, पीपल, चंदन, सोना, शंख, दर्पण व मणि। उससे बुढ़ापे में भी जोड़ो का दर्द कभी नहीं होता। 


फिर जाकर, 
माता-पिता, गुरु व अपने से बड़ों को प्रणाम करें, 
इससे आयु, विद्या, कीर्ति तथा बल की वृद्धि होती है। ट 


महाभारत अनु, 04.43-44 


फिर हम करेंगे... 


अब उषापान के पश्चात करनी है... 


7 के 'अन्क 
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5 हट शौच क्रिया .... मिनट 


एक स्वस्थ मनुष्य को उषापन के बाद कुछ समय में ही प्राकृतिक 
रूप से शौच का वेग होगा, तब मलासन में (चित्र अनुसार) 
बैठकर बिना किसी दबाव के शौच करना चाहिए। 


यदि पश्चिमी रीत का शौचालय है तो पैरो तले पाट रख सकते है। 


मलासन में ही क्‍यों? 

इससे पेट सरलता से और अच्छे से साफ़ होता है, 
आंतों के मांसपेशियाँ स्वस्थ रहती है, 

जिससे आंत्र रोग नहीं होते, मल नहीं ठहरा रहता और कब्ज नहीं होता। 
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समस्त ९4०७०श- 
मकर (20७4, 
<कतज बम. 


प्रभात क्या * 8 


शौच के समय अपनी शिखा खोल दें, 

और अपने ऊपर नीचे के दांतों को ज़ोर से सटाकर 
रखबखें। इससे दांत अत्यंत ही मज़बूत बने रहते है 
और बुढ़ापे में भी साथ देते है। 


शौच के पश्चात शुद्धि : 
नाभि से नीचे बायें हाथ से और नाभि से ऊपर दाहिने हाथ से काम लेना 


चाहिए। अतः शौच के बाद बायें हाथ से शुद्धि करनी चाहिए। मलत्याग के 
बाद बारह बार और मूत्र त्याग के बाद चार बार कुल्ला करना चाहिए। 

- देवीभागवत .2.29 & 33 & 34 व्याप्रपादस्मृति 200 

जिसका अंतःकरण (चेतना) शुद्ध नहीं है, वह दुष्टात्मा मनुष्य हज़ार बार मिट्टी 
लगाने पर, संपूर्ण पवित्र नदियों के सौ घड़े जल से धोने पर भी शुद्ध नहीं होता। 


- दक्ष स्मृति 5. , स्कन्द पुराण ब्रह्म धर्म, 5.46 & 47 आदि. 


आदि, 


पेट की सफ़ाई के पश्चात दांत की सफ़ाई करनी चाहिए। 
जिसके लिए नीम, करंज, बबूल, आम या दालचीनी के दातुन 
का उपयोग करना उत्तम होता है। 


्ण्लः 


र्ध, 


आम 2०३६४ ४३३ दातुन रे दु्टों पर विजय मिलता है, बेल और खैरकी दातुनसे 
रेश्वर्यक प्राप्ति होती है, कदम्बसे रोगोंका नाथ होता है; अतिमुक्तक से धतका लाभ होता है; आटरूपक 

(अड्सा) की दातुनसे गौरवकी प्राप्ति होती है, पीपल यश देता है; शिरीबकी दातुन है; आटरू 
सम्पत्ति प्राप्त होती है। - स्कन्द पुराण, प्रभास, 7,8-2. ७४ <«»>»३४५&#७७ 


आयुर्वेद के अनुसार दातुन करने से ना ही मात्र मसूड़े और दांत मज़बूत 
परंतु बुद्धि, आयु और प्राण की भी वृद्धि (7५५. 2254६ हे 
औषधि से दातुन करने से अलग अलग ग्रह-दोष का भी नाश होता है। 


यदि आपके निवास स्थान पर दातुन की व्यवस्था करना कठिन 
ह 
पर आयुर्वेदिक दंतमंजन सरलता से बना सकते हो। |; अब 


| . देसी गायके गोबर की राख + नमक 
2. त्रिफला चूर्ण + फिटकरी + नमक + कर्पूर + काली मिर्च 


इनमें से किसी भी एक मिश्रण को एक डिब्बी में भर लीजिए 
डँगली से दांतों पर प्रतिदिन प्रभात काल में गिल पड 24420“: 


| और मिलाकर 
पर घिसने से भी अच्छा दंत धावन “अ+ 2० ५ ञञ जी 


|... ॑ ""  एध कं 


_.. रत &ए 7७ < "नरक 
प्रभात चर्या * 0 


दंत धावन कैसे करें? 
4.पेंसिल के आकार का दातुन काटकर धो लीजिए, 
2.एक तरफ़ छोर को चबाकर उसका छिलका निकाल दें, 
3.तब तक चबाइए जब तक वह छोर ब्रश जैसा ना हो जाए, 
4. पूर्व को मुख करके दांतों और मसूड़ों को उससे अच्छे से घिसें, 
5.दंत धावन करते हुए मौन रहें, बातें ना करें, 
6.एक जगह बैठकर दांत धावन करें, टहलते हुए न करें, 
7.अंत में उपयोग किया हुआ भाग तोड़ दर 
8.बचा हुआ कल फिरसे उपयोग में ले सकते है। 
9.यदि दातुन के लिए लकड़ी न मिले तो सोलह बार कुल्ला कर लीजिए। 


विष्णुस्मृति 6, पद्मपुराण सृष्टि 5.25, मार्कण्डेय पुराण 34.49, ब्रह्म पुरा 
पुराण 58.5-52, लघुहरितस्मृति 4., वाधुलस्मृति 37, नारद पुर र्व.2 


परन्तु आज और अभी से, 
गरतश', ग97०77॥8, 


80788ए९५, #0077 0९, प्णाश्लगा, 7४ं0ए८शाए 9 
ए7९5श९7५8५९५ और 0० १९शइशा( 
से भरे मॉरडर्न दंत मंजनों व ट्ूथपेस्ट का आज ही त्याग करें। 


ऐसे टूथपेस्ट के सेवन से अनगिनत बीमारियां और उम्र भर की शारीरिक 
ख़ामियों होती है जिनके बारे में कोई आपको नहीं बताएगा। जैसे की, 


१९५, ॥ज7002९शा।३8 था 5 है ९)॥९॥ 


8, नरसिंह 


॥4 


ट्घेलो०४०॥5, 007९9 0०7 
9709)शा5, ॥077078 प्रंछएएं0, एथ्याल्श, 0, 
0ा९ए 2070 047 085५, €0०0०ा एाग5$, ए९३९शा९्व ॥007( 
चिलांणा, शा१०८पा।९ 4550९5, ध्ापे 90 
और अनगिनत और जिनका नाम भी हम नहीं पढ़ पाएँगे... 

अगर स्वयं थोड़ा सा रिसर्च करोगे तो भी 


८० >क है हक -क कै इओस्-भ 77, 
श् (४4००2 09042 9 पता चलेगा कि ये सब द्रव्य कितनी हद 


80, ॥एश' गापे 
गाएं526 


€ तर्राणणा्ांणा 


बस तक हमारे शरीर के लिए हानिकारक है 
और यह और कुछ नहीं परंतु फ़ार्मा 
कंपनियों की कमाई का ही ज़रिया है। 
कहीं और देशों में इन द्रव्यों के उपयोग 
पर प्रतिबंध है परंतु भारत में सब फिर 
भी जम कर कमाई कर रहे है। 


>< 6७% २ 
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और यह भी प्रयास कीजिए कि, 

टूथब्रश भी उपयोग में न लेना पड़े, क्योंकि ज़्यादातर टूथब्रश 7९८ए0९९ 
प्लास्टिक से बने होते है। और वे सभी आप के शरीर में माइक्रो प्लास्टिक 
छोड़ते है, जो आपको कैंसर दे सकते है। 


कैनेडियन डेंटल एसोसिएशन ने 

तो यह जन हित में जारी कर के कहा है कि, 

"कोई भी टूथब्रश सात दिन के बाद उपयोग में लेने लायक़ नहीं रहता है। 
इसलिए हर सात दिन के बाद अपना टूथब्रश बदल दें।' 


यदि फिर भी, 

आपको टूथब्रश और टूथपेस्ट उपयोग में लेना ही पड़े ऐसा हो तो, 
4.ब्रश को एक मिनट से अधिक ना घिसे, कब 
2. मसूड़ो पर ब्रश ना घिसें, 
3. हल्के हल्के से ही ब्रश घिसें, 
4.अच्छा सा लोकल आयुर्वेदिक टूथपेस्ट उपयोग 
5.परिवार में सबके टूथब्रश अलग अलग रखें, ४५ 
6.प्रयास करें उन्हें बाथरूम में नरखें,,.. 


अब अच्छे से दांत धवन करने के बाद तुरंत ही करेंगे. 


ी प 


देशों में अज्ञान की वजह से सब दूथब्रश से 


पाश्षात्य दे 
अपनी जीभ को साफ़ करते है। जो की कभी नहीं 


करना चाहिए। 
दंत धावन के पश्चात जिह्ना की सफ़ाई के लिए दातुन 


को बीच से लंबस्वरूप आधा कर उससे जीभ पर 
शांति से कुरेद सकते है, या फिर लोहे, ताँबे, या चाँदी 


से बनी जीभी (टंग क्लीनर) से सफ़ाई करनी चाहिए। 


और फिर उसके बाद करना चाहिए... 


प्रभात वर्या * 2 
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भारतीयों की यह पुरानी आदत जो आज ज़्यादातर भारतीय 
८-3" सनक भूल गए है, 
अभी मॉडर्न समय में 0] 8 के नाम से पुनः प्रचलित हो 2०९ 


क्या है कवल गण्डूष? 


कवल अर्थात्‌ कुल्ला करना और गण्डूष अर्थात्‌ द्रव्य 
में 
हटकर 5 कल के समय में हम मात्र जल से 22207 
अधिक कुछ सेकंड के लिए, जो की पर्याप्त नहीं होता। 


कए सा के फ़ायदे, 
.दांतों में क्षण और सड़न 
2.दांतों की जड़ें गहरी बम होने देता, 

3.मुँह से दुर्गध मिटाता है, .. 

4. चेहरे का ढीलापन हटाता है, 

5.आवाज़ गहरी बनाता है, 2] 

6. मसूड़ों से खून रोकता है, 

कल कट. बनाता है, 

. होंठ, मुँह और गले को 
। (हॉ नहीं फटने दा, सूखने नहीं देता, 

- गर्दन, शीर्ष, कान और 
.लार और अन्य ग्रंचियों बे (एल नमियता है. 
2. स्वाद संवेदना बढ़ाता है जिससे बैक्टीरिया 
ध्म का दर्द और जिंजीनाहट 83९.) में स्वाद हटाता है, 
“दांत सख्त से सख्त खाने को भी चबा सकते 2 "7 है ) 
है 500 


।__ 


कैसे करते है कवल गण्डूष? 


मुँह में एक घूँट जितना तिल का तेल (5९587€ 0) या नारियल का तेल 
भरके पूरे मुँह के कोने कोने में अच्छे से घुमाना और कुल्ला कीजिए। कुछ 
समय तक कुल्ला करने के बाद जब द्रव्य पतला होकर सफ्रेद हो जाए तब उसे 


बाहर थूंक दें। यह हुआ कवल, 


जो की प्रतिदिन करना चाहिए। 


अगर मुँह जल गया हो, छाले पड़े हो या कोई घाँव हुआ हो उस समय तिल 
के तेल की जगह घी और दूध का मिश्रण से गण्डूष करने पर या फिर मधु 
(०९0) को मात्र मुँह में भर के रखने से अत्यंत लाभ मिलता है। 


कवल प्रतिदिन -3 मिनट तो करना ही चाहिए। 
गण्डूष सप्ताह में कम से कम एक बार 40 से 5 मिनट करना चाहिए। 
यदि यह किया तो 00 वर्ष की उम्र में भी आपके दांत मज़बूत और 


चमकी ले होंगे उसकी गारंटी हम देते है। 


अब कवल गण्डूष के तुरंत पश्चात करना चाहिए... 


77४ जन मिस, 


5 * वैदिक दिनचर्या 


१, स्नान... मिनट 


शास्त्र कहते है कि स्नान किये विना जो पुण्यकर्म किया जाता है उसे राक्षस 


ग्रहण करते है । इसलिए प्रतिदिन स्नान करना अति आवश्यक है। 
द पुराण ब्रह्म. चातुर्मास्थ. .24, लघुव्याससंहिता .7, बृहत्पराशरस्मृति 2.93 आदि, 


सुबह का स्नान हमेशा हल्के ठंडे पानी से करना 

हल 5 ३९३ प्राण की वृद्धि होती है, ह४+ हो बढ़ता है, 
स्थ कि और बिस्तर का सारा तमस और निचु 

जाता है। हालाँकि ठंडी ऋतु में हल्के गुनगुने पानी से नहासकेते है कि 


पु कहर का ४० + कभी मस्तिष्क पर नहीं डालना चाहिए, 
हक ०%३+ ४ आँख, बाल और हृदय की बीमारियां होती है 
चुड़ जाती है। और शरीर शिथिल होने लगता है। 


गरम पानी से तब नहाना चाहिए 
जब शरीर को आराम 
राम देना हो। 


'९(00 एव्वा2 
९7 907 7९५)॥९55, प्रण छध९+ (; 
07 7९]45४(077' 


5 कक्षा के स्नान : 


८ अब ः हक से पैर तक स्नान: सबके 

| 2 का ; 

3.अर्ध स्नान : बल 7 स्नान (बाल भिगोए 

4. अल्प स्नान : हाथ ७ का स्नान : खेत २३५ : स्त्रियों के लिए 

से लौटकर घर में जाने से पहले से नीचे तक का “२४१६७ के लिए 

- कपिल स्नान : भीगे न: प्रतिदिन कहीं 

शारीरिक इजायुक्त ०४-०७, कफ पोछकर करवाया 
गोंकेलिए.... : बीमार, 


हर सामान्य पुरुषों के लिए दिन में एक 


फिर दिनभर में 4 से 2 
मायप्रकारके लानकिया आवश्यक है, 
सकता है। 


8 30. 08 5 प्र 
हि] हे 
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स्नान विधि : 
भाग को गमलछे से लपेट लें। संपूर्ण नग्न होकर 


4.सर्व प्रथम कमर के नीचे के भाग 
कभी न स्नान करें, उससे वरुण देव के प्रति अपराध लगता है और वाणी 
संबंधित तकलीफ़ें खड़ी होती है। 


संबंधित 
2. स्नान की शुरुआतमें 'जय जगजन्नाथ' बोलकर सिर 
दो-तीन लोटे जल डालकर करना 
गर्मी पैरों से निकल जाती है। जो 
मस्तिष्क में चली जाती है। 
इससे मस्तिष्क में नाना प्रकार की व्याधियाँ उत्पन्न होती हैं। 
भिगोएँ। गीले खद्दर आदि मोटे 


3, सिर को भिगोने के पश्चात्‌ अन्य अंगों को 
वस्त्र की सहायता से शरीर को खूब रगड़ें। इसीसे चेहरे और शरीर पर 


ब्रह्मचर्य की चमक आने लगेगी। 


नीचा करके सिर पर 


4. संपूर्ण स्नान के दौरान इस मंत्र का उच्चारण करें : 


३ गंगे च यमुने चैव गोदावरी सरस्वती 

: | नमदे सिंधु कावेरी जलेस्मिन सन्निधिं कुरु।। 
गंगा, यमुना, गोदावरी, सरस्वती, नर्मदा, सिंधु और कावेरी समस्त तीर्थ मेरे 

मेरे सभी पाप नाश हो।' 


पानी में पधारकर उसे पवित्र बनाए, जिसमें स्नान कर मे 


5, ज़रूरत पड़ने पर आयुर्वेदिक साबुन का उपयोग करें। 
यदि उपलब्ध नहीं है तो बेसन, हल्दी, सरसों के तैल का उबटन का 


उपयोग करें। आजकल के एडवरटाइज़ किए गए बाज़ार केमिकल 


वाले साबुन/शैम्पू का उपयोग न करें। 

6. स्नान के पश्चात्‌ अंगों से मैल न उतारें। बालों को भी न झटकें। 
बालों से झटका पानी जिसपर पड़े वो फिरसे अशुद्ध हो जाता है। 
इसलिए तौलिए से शरीर को भलीभांति सुखाकर धुले हुए वस्त्र। 
धारण करें। स्नान से पूर्व जो वस्त्र त्वचा से लगे पहने थे, 


उन्हें स्नान के पश्चात्‌ नहीं पहनना चाहिये। 


9 0: २ 
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स्नान के कुछ आवश्यक नियम 
० तेल मालिश के बाद, शौच क्रिया के बाद, श्मशान से लौटकर, स्त्रीसंग के 
बाद, बाल कटवा के या दाढ़ी करवाने के बाद तुरंत स्नान कर लें। क्योंकि 
शास्त्र कहते है कि इन प्रसंगों के बाद जब तक मनुष्य स्नान नही करता, 


तब तक चांडाल बना रहता है। 
» सस्त्रविहीन (नग्न) होकर कभी स्नान न करें। अकेले हो फिर भी अपने 
आपको भी कभी संपूर्ण वस्त्रहीन कभी नहीं देखना चाहिए। मि 
मनुस्मृति 4.45, कूर्मपुराण उ.]6,65, पद्मपुराण स्वर्ग, 55.65, विष्णु स्मृति 64, वामन पुराण स्नान करके तुरत ही. ५ 
4.47, विष्णु पुराण 3.2.9, अमिपुराण 55.22, महाभारत अनु, 04.5 & 67 आदि. नही 
हैं?" न & 30 बैठक लगाइए (इसको टालें नहीं) 
जन के तुरंत बाद, और रात्रि के समय स्नान नहीं करना चाहिए। इससे शरीर पे बचा पानी और शरीर में बचा तमस निकल जाएगा और शरीर 
* |” में धारा आती हो उस ओर मुंह करके तथा अन्य जलाशय में सूर्य की काका माह हल्की 
र मुंह करके स्नान करना चाहिए। फिर बाथरूम से निकलते समय हथेली में थोड़ा पानी लेकर निकले। लिन 
५ ै : यह मंत्र बोलकर छिड़ककर बिस्तर को ॥| 
सूर्य की धूप से आकर तुरंत बिना विश्राम किए स्नान करने वाले की दृष्टि अपने बिस्तर पे उसे पुनः यह मंत्र बॉल न चुद 
मंद पद जाती है और सिर में पीड़ा होती है। द ऊ गंगे च यमुने चैव गोदावरी सरस्वती 
* ज्वर, अतिसार, कान के रोग, वायु रोग, ७3७ ४ अहम 
मुख रोग, जुकाम में तथा भोजन के -8००८२९ऋड- आर्दित, नेत्र रोग, अभी ना पहने 
« कुएं से पवित्र झरने का, उससे सरोवर करना चाहिए। इसके बाद पूजा के लिए धोती पहन लें, दिनचर्या के कपड़े अभी ना पहर। 
, उस ं 
जल होता है ओर गंगा का जल काश घोन उससे नदी का, उससे तीर्थ का एक भगवान को अर्पित किया सुगंधित बच्र रखें, जो नहाने के बाद तु तप 
त्र होता है। रूप में गले के आसपास और हथेली के पीछे लगा लें। भगवान के सामने और 


समाज में हमेशा अच्छी सुगंध के साथ जाना चाहिए। 


यहाँ शरीर शुद्धि हो जाने के बाद फिर शुरू करेंगे... 


याद रखें.. धूर्तों के लिए कोई नियम नही होता!! 


मार्कण्डेय पुराण 34,82-83, अस्निपुराण 
अप परत 34423: 57.34, वृहत्पराशर 
4.2' 8282 कर ५ चाशक्यनीति 8.6, महाभारत आश्व 92, ४५४ कु विष्णुस्मृति 22 
23, विष्णुस्मृति 64, महाभारत अनु. 04.5, मार्क प्डेयपुतण / [ टवाक्यामृत 25.28, मनुस्मृति 
“5-52 आदि, 


फिरसे याद दिलाते है की ऐड्वर्टाइज़ किए गए 
बड़ी वा: »ए गए बाजारू 
हक ड़ी यूनिलीवर कंपनी के डठ और ट्रेसमे जैसे कई दिख शैम्पू उपयोग के 
द्रव्य मिलने से उन्हें बारंबार बैन करना पड़ता है, फिर वे नया पक 4९ न लें। दुनिया की 
गाते है और फिर देने वाले 
हर वही 
नाटक 


मूर्खता का त्याग कीजिए, और सिर्फ़ घरेलू या आयुर्वेदिक चीजे 

मृ ग हू, ल्‍ यू या आयुर्वेदिक चीजे शरीर पर 

ये सब कपनियाँ सिर्फ़ अपना भला चाहती है और किसी का ही) लगाएँ 
नहीं। 


एक, रे औआ 
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साथना की क्‍या आवश्यकता है? 

आवश्यकता? 

साधना करने के लिए ही हमे यह मनुष्य जीवन मिला है। 

साधना मात्र से ही मनुष्य अपने अंतिम आध्यात्मिक ध्येय की प्राप्ति कर 
सकता है और इस जन्म मृत्यु के चक्र के निकल सकता है। ख़ाना, पीना, 
सोना, संभोग और रक्षण तो प्राणी भी करते है। 


तदुपरांत, 
शास्त्र कहते है कि जन्म लेते ही मनुष्य तीन प्रकार के ऋण से बंध जाता है। 
4. देव ऋण : भगवान और देवों के प्रति ऋण क्योंकि जन्म से ही हम 
उनके दिये प्राकृतिक संसाधनो का उपयोग करते है। जैसे की प्राण वायु, 
जल, भोजन, सूर्यप्रकाश, धरती आदि... 
2. पितृ ऋण : हमारे पितृओं के पुण्यों और उनके श्रम से हमे मिली 
संस्कृति सभ्यता और जन्म से मिले ऐश्वर्य आदि का ऋण 
3. ऋषि ऋण : ऋषियों के सतत प्रयासों के वजह से हमारे पास यह 
सनातन शास्त्रों का ज्ञान व मार्गदर्शन है, जिसके उपयोग से हम यह 


मनुष्य जीवन को सफलता से जी पा रहे है। 
इन ऋण को कैसे चुकाएँ? 
4. देव ऋण : भगवान के नाम का जप, कीर्तन और भक्ति कर के सदा 
रे एक:॥ उनके दिखाए धर्म के मार्ग पर चलने से.. 
2. पितृ ऋण : अपने माता पिता व वरिष्ठों का आदर सम्मान और सेवा 
सारे बाड़ें में, पत्नी घर करके, तथा पूर्वजों के लिए श्राद्ध, यज्ञ और कुल वृद्धि के कार्य करके... 
एक मात्र तुम्हारे कर्म के शरीर चिता तक 3. ऋषि ऋण : धर्म का पालन करके, साधु, गुरु और संतों को नियमित 
परलोक तक आएंगे। जो तुम्हारे साथ दान दक्षिण देकर, व धर्म का प्रचार प्रसार कर के... 


नित्य कर्म, नैमित्तिक कर्म और अन्य प्रकार के कर्मों कि अधिक 
जानकारी हेतु हमारी 8.0.5.5 पुस्तक का कर्म अध्याय पढ़ें। | 
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कल मर कप हि संध्या, देवपूजा आदि धर्म-कर्म यदि शिखा के बिना 
“इज + अल र प शिखा मे गाँठ लगाए बिना 
<्ख >>: जाता है। इसलिए शिखा 

बंधन आवश्यक है। जटा होने पर भी शिखामें गाँठ केक. 


स्नान के तुरंत पश्चात इस मंत्र बोलकर को बांध लेना 
>> -- 
शिखा ंध लेना चाहिए ॥| 


| दिव्यतेज:समन्विते 

विष देवि शिखबामध्ये तेजोवृद्धि 

कि फिर कुरुष्व मे ॥॥। 
कृष्ण हरे कृष्ण, कृष्ण कृष्ण 


यदि आपकी शिखा नहीं है तो; 

आज से ही बढ़ाना शुरु कीजिए। ऊ 

के ऊपर के मध्य में नहा बह मे 

(जहां से आत्मा उच्चगती को किक है 

वहाँ कम से कम डाई अंगुल (235 इंच. 

बाल को कभी ना कटवाएँ। इंच) 

जब भी नाई के पास जाओ $ 

शिखा तो बताओ. 

बज बट 7 लाधना की _टप उतने बाल 

करना पसंद किया कट ४८० ने शिखा कटवाने के बदले बा 
 है। स्वयं सोच लीजिए शिखा बदले मृत्यु को , 

कितनी स्वीकार 
आवश्यक है। 


2.तिलक...: 


विना ॥ -ब्रह्म 


ति ललाटे तिलवं 


सर्व निष्फल य तैवर्त पर 
सर्व पुण्य कर्म निष्फल होते है। 


जदानतप दानतपकश्चर्याजपहो मादिकं च यत्‌। 
प्नन्तकम्‌।। - पद्मपुराण उत्तरखण्ड 2 25.40 
दान, तपश्चर्या, जप, 


ऊ र्ध्वपुण्ड़ डर धरः कुर्यात्त स्य पुण्यमनन्त् 
धारण कर जो कुछ यज्ञ, 
पुण्य होता है ॥। 


ऊर्ध्वपुण्ड़ 

हवन आदि किया जाता है, उसका अनन्त 

गोपीचन्दनलिप्ताज्ञी य॑ य॑ पश्यति चक्षुषा। 

तंतं पूर्त विजानीयात नात्र कार्या विचारणा।। - गोपीचन्दनोपनिषत्‌ 
अपने नेत्रोंसे जिस जिसको देखता है। 


गोपी चन्दनसे युक्त व्यक्ति 
जानना चाहिए, इसमें कोई सन्देह नहीं है । 


उन सभीको पवित्र 

और गलती से भी कभी तिलकथधारी की निंदा न कीजिएगा, 

क्योंकि शिवजी ने तिलक धारी की निंदा करने वालो को देखने से ही पाप लगे 
उतने तुच्छ, नरकगामी और अंत में श्वान, गधा, सुवर व कीड़े मकोड़ों की योनि 
में जन्म लेने का विधान दिया है। 
तिलक लगाने मात्र से भी बहुत 
शास्त्र कहते है कि यमराज ने अपने 
बारह तिलक, मस्तक पर 
उन्हें नरक 


ज्योतिष शास्त्र अनुसार प्रतिदिन चंदन का 


सारी ग्रह दशाएँ सुधरने लगती है। और १ 
यमदूतों को भी आदेश दिया है कि जिनके शरीर पर बार| 
शिखा और गले में तुलसी माला हो उन्हें दूर से ही प्रणाम कर लो, उ 


की यातनाएँ कभी मत दो। 


इसलिए हमेशा तिलक करके ही दिन की शुरुआत करें 
भगवान को अर्पित चंदन, भस्म, कुमकुम या तुलसीकी मिट्टी 
तिलक कीजिए। 
रहे हो तो उनकी 


॥तिलक के लिए 
ट्टी उपयोग में लें। 


है आप किसी परंपरा से हो तो उस परंपरा विशेष का 
आप किसी विशेष देवता या भगवान की पूजा कर र 
पूजन विधि के अनुसार तिलक कीजिए। 


222 ०2-03 


साएना चर्षा * 22 


लि 


जीव सीडी मी 
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साधना चर्या * 24 
शरीर को भगवान का मंदिर समजकर इन बारह स्थान पर गोपी चंदन के 
तिलक से उसका शृंगार करना चाहिए। यदि आप भस्म धारण करते है तो भस्म अभिमंत्रित कर लेने के बाद क्रमशः 
ओम नमः शिवाय बोलकर निम्न अंगों पर भस्म त्रिपुण्ड धारण करें। 
4.ओम केशवाय नमः बोलकर माथे पर 
2.ओम नारायणाय नमः बोलकर नाभि पर 4.ललाटे एक 
3, ओम माधवाय नमः बोलकर छाती पर 2.गले पर एक 
4 ओम गोविन्दाय नमः बोलकर गले पर 3.दो बाहु पर 
5. ओम विष्णवे नमः बोलकर दाहिने पेट पर के ४०० 
6.ओम मधुसूदनाय नमः बोलकर दाहिनी भुजा पर 5.दो हा | चि! 
7.ओम त्रिविक्रमाय नमः बोलकर दाहिने कंधे पर ८० 24०० जुछ नल न लत 
8. ओम वामनाय नमः बोलकर बायें पेट पर पं पेट पर 
9.ओम श्रीधराय नम: बोलकर बायीं भुजा पर | 
40. ओम ऋषिकेशाय नम: बोलकर बायें कंधे पर इन मंत्रों का भी उच्चारण कर सकते है, 
4.ओम पद्मनाभाय नमः बोलकर ऊपरी पीठ पर ऊ त्र्यायुषं ललाटे। 
42. ओम दामोदराय नम: बोलकर निचली पीठ पर ३ कश्यप त्र्यायुषमिति ग्रीवायाम्‌। 
अंत में ओम े$ ३ यद्देवेषु त्र्यायुषमिति भुजायाम्‌। 
त में ओम वासुदेवाय नमः बोलकर बचा हुआ चंदन शिखा पर लगा दें। 3 तन्नो अस्तु ऋ्यायुषमिति हदये। 
बची हुई भस्म हथेलियों में मसल लें। 
यदि आप देवी माँ का तिलक करते हो 
तो कपाल के मध्य में बिंदी से थोड़ा 
लंबा कुमकुम से तिलक कीजिए। 


वैसे तो प्रयास कीजिए कि आप हर जगह अपने तिलक को ऐसे ही करके 
जाओ। परंतु यदि किसी जगह आप ऐसे तिलक के साथ नहीं जा सकते, जैसे 
की स्कूल, कॉलेज, ऑफिस या विदेश यात्रा में, तो ऐसे समय पर आप थोड़ा 
चंदन या भस्म और अधिक पानी लेकर सारे तिलक कर सकते है, जिससे 
भगवान के लिए तिलक रहेंगे परंतु जनसामान्य के लिए अदृश्य रहेंगे। 

अब अपने घर के मंदिर के सामने अपने आसान को ग्रहण कर बैठ जाइए। 


क्योंकि अब हम करेंगे... 


बंब 280 मी 


ह(/० कि... वीक 
खाता दर्या * 26 
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3. आचमन शुद्)िं ... कर 


आयात पूर्वतः कृत्वा गोकणकृतिवत्‌ करम्‌। 
संहतडुलिना तोय॑ गृहीत्वा पाणिना द्विज: । 
मुक्ताह्मुएकनिह्ठेन शेषेणाचमनं चरेत्‌ | 

- देवीभागवत !,6,27 

- विश्वामित्र स्मृति 0 


अंगूठे और कनिष्ठिका को अलग कर बाकी 
ठीनो अंगुलियों को मिलकर ब्रह्म तीर्थ 
से आचमन करना चाहिए । 


जल लेकर 
ब्रह्मतीर्थ से तीन बार निम्न श्लोक बोलकर आचमन ग्रहण करें। 


आचमन करने के लिए यदि 

यहाँ दिखाया है ऐसा विक्रय 
तो बसा लें (ज़्यादा महेंगा नहीं 

जीवन भर चलता है) जिस दिलाक और 


न कर पाएँ उस दिन अपने दाह 
छू लेने से आचमन समान शुद्धि मानी जे छा 
है। 


नारायण सारे ग्रहों 
मं भगवान के नेत्र है, 
ह नियमित अर्ध्य देने से मनुष्य भी सूर्य के जैसा 


हों के राजा है 


ही समाज 


इसलिए उनको 
हु में चमकता रहता है, और उसे राजशाही सुख मिलते है, 


का प्रकोप टलता है, 
हि ड25% पआ में शीघ्र ही सफलता मिलती है, 
» पितृदोष का निवारण होता है, 
० आँखों की समस्या दूर होती है, 
० आत्मविश्वास बढ़ता है; 
० हृदय रोग की समस्या दूर होती है, 
० और धन-संपत्ति प्राप्ति के द्वार खुल जाते है। 


सूर्य अर्ध्य देने में आवश्यक नियम : 
देवता है, इसलिए उन्हें एक 


5टांए॥70०) के 
नल कल । यदि सुबह 5 बजे देते हो 


* सूर्यदेव 
निश्चित अर्ध्य अर्पित करना चाहिए 
हम लजमकिन8 दो, यदि 6 बजे तो 6 बजे ही। किसी दिन देर होने 


तो हररोज़ 5 बजे ही 

पर एक और लोटा भर जल प्रायश्वित रूप अर्पण कीजिए। 
० 7:30 से देर का नियम न बनाएँ। 
» जल किसी ऐसी जगह अर्पण कीजिए जहां किसिका पैर अर्ध्य ८३०४ 
पर न पड़े। या फिर किसी पात्र में ही दे दीजिए, और उस पानी 


पेड़ पौधे को दे दीजिए। 

« यदि बादलों वाला मौसम है और सूर्य देव दर्शन नहीं दे रहे है फिर भी पूर्व 
दिशा में देखकर अर्ध्य अर्पण करें। 

« किसी दिन कुछ ख़ास कारणों से यदि नहीं अर्पण कर पाए तो 2 
दर्शन करते हुए हाथ जोड़कर मन में ही विधिवत जल अर्पण कर 
क्षमा माँग लें। 
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सूर्य अर्घ्य विधि : 

.ताॉबे के कलश (लोटे) में साफ़ पानी भरें। 

2.उसमे दूध, दर्भ (कुशा), घी, मधु (शहद), रक्त-चंदन, लाल पुष्प, गुड, 
शक्कर, चावल इनमें में से जो भी उपलब्ध हो वो थोड़ा मिला सकते है 
कुछ न हो तो जल मात्र से अर्ध्य अर्पण करें। 

3.फिर पूर्व दिशा में मुख कर सर थोड़ा झुककर मंत्र बोलते हुए अर्घ्य दे। 

4.अर्ध्य देने के पश्चात्‌ अर्घ्य दिये हुए जल को हाथ लगाकर अपनी दोनों 
आँखों और कानो को स्पर्श कर मस्तक पर हाथ फेर लें। 

5.थोड़ा जल आप ग्रहण भी कर सकते है। 

6.फिर अपनी जगह पर सात प्रदक्षिणा कीजिए। 


अर्घ्य मंत्र : 
| 33०5४ सहस्त्रांशो तेजो राशे जगत्पते। 
मां भक्त्या गृहाणार्घ्य नमोस्तुते।॥ 


या फिर आप सू्यदिव के 72 
- ऊ सूर्याय नम:। नाम का उच्चारण कर सकते हो... 
2- 5 मित्राय नमः। 

३ ऊ रवये नम:। 

4- 5 भानवे नम:। 

5- 5 खगाय नम:। 


8- 3 मारीचाय नम:। 
9- 5 आदित्याय नम:। 
0- 5 सावित्रे नम:। 
44- 5 अर्काय नम: 
2- 3 भास्कराय नम:। 


और यदि आप द्विज हो और जाप: 
तो आप तीन बार गायत्री मंत्र भी पास उपनयन है 


और यदि कुछ ना आए तो ० सूर्याय क्र स्का है 
बार उच्चारित 
कीजिए। 


साएता क्या * 28 


गमले में कुछ सुखी मंजरी 
है तो प्रतिदिन जल दे सकते 
अनुसार ही अर्पण करें। 


नहीं है तो एक छोटे से ग 


क्र आपके यहाँ तुलसी ज़मीन पे 
उनकी आवश्यकता अनुसा 


उत प्रतिदिन उनको प्रणाम ज़रूर करें, +#४ 8 

कक कह सकते हो तो एक घी का दीपक 
प्रणाम मंत्र : 

बृंदायै देव्यै प्रियायै केशवस्य च। हे 

| अल देवी सत्यवत्यै नमो नमः।। 


इसके उपरांत तुलसी की पाँच या सात प्रदक्षिणा यह मंत्र 
तुलसी प्रदक्षिणा मंत्र : 
यानि कानि च पापानि ब्रह्म ही च्‌ 
| तानि तानि प्रणश्यंति प्रदक्षिण: पदे प 
जाने-अनजाने में किए गए ब्रह्महत्या 


तुलसी, मेरे जन्मों के जा ५ 
35% पाप भी इस प्रदक्षिणा के पद पद पर नष्ट हो जाए। 


अर्पण कीजिए। 


बोलते हुए करें; 
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पूजा के लिए तुलसी चुनने का मंत्र : 
तुलस्यमृतजन्मासि सदा त्वं केशवप्रिये। केशवार्थ चिनोमि त्वां वरदा भव शोभने॥ 
त्वदंगसंभवैर्नित्यं पूजयामि यथाहरिम्‌। तथा कुरु पवित्रांगि कलौ मलविनाशिनि॥ 


-पद्मपुराण, सृष्टिखण्ड ५९/१३- १३ 


"हे तुलसी देवी! आप अमृत से उत्पन्न हो और केशव को सदा ही प्रिय हो। 

है कल्याणी! मैं भगवान की पूजा के लिये आपके पत्तों को चुनता हूँ। आप मेरे 
लिये वरदायिनी बनो। आपके श्रीअंगों से उत्पन्न होने वाले पत्रों और मंजरियों 
द्वारा मैं सदा ही जिस प्रकार श्रीहरि का पूजन कर सकूँ, वैसा उपाय करो। 
क्योंकि हे पवित्रांगी तुलसी, आप ही कलि-मल का नाश करने वाली हो।" 


इस भाव के मन्त्रों से जो तुलसीदलों को चुनकर उनसे भगवान वासुदेव का 
पूजा करता है, उसकी पूजा का करोड़ गुना फल मिलता है। 


तुलसी के आवश्यक नियम: 

* चप्पल पहनकर तुलसी कभी ना तोड़ें। 
द्वादशी, पूर्णिमा, अमावस्या के दिन, संध्या और रात को तुलसी न तोड़ें। 
* तुलसी को कभी प्याज़ लहसुन की वानगी के साथ अर्पण न करें। 
यदि आप की तुलसी को ज़्यादा पत्र नहीं आते या आप मंत्र से नहीं चुन 
सकते तो तुलसी के गिरे हुए पत्रों को इकट्ठा कर लें, उन्हें भी धोकर पूजा 
या कक अर्पण में 8“: में लिया जा सकता है। 
उसके उपरांत तुलसी के सूखे डंडी, या मंजरी 
और भोग अर्पण के 22% 4०४०२ ०७ 
यदि आख़िरी पत्ते बचे है तो उन्हें बार बार उपयोग में लिया जा है, 
बस उपयोग में लेने से पहले उन्हें तीन बार पानी से धो लें। ४3५४ 


ब्रह्मवैवर्तपुराण प्रकृति. 27.50 & 5] , देवी भागवत 9.24 4५ 
“24.49-50 


तुलसी (तथा रुद्राक्ष) माला पहनने के मुख्य 4 नियम: 


4. मांसाहार न करें 
2. परस्त्रीगमन न करें 
3.जुआ न खेलें 

4. नशा न करें 


की पूजा पत्र, पुष्प, फल, धूप, दीप आदि से 
बा ने के बल एक धूप-अगरबती तो अवश्य अर्पण कीजिए। 


कीजिए। 
रखें की कौनसे इष्ट को क्या अर्पण प्रिय 


ध्यान 
समय ये धुत है, जैसे की... 


करते 
पाटिक्या अर्पण करना वर्जित 


: तुलसी, सफ़ेद तिल लीन 
वर्जित : आदि दूध वाले पुष्प और चावल 
गन्ने का रस, मुरमूरे 
शिवजी को प्रिय : बिल्व पत्र, गाय का दूध, जल, ग 
वर्जित : देतकी पुष्प, तुलसी, हल्दी, कुमकुम 


: वे सब जो की शिवजी को प्रिय है 
कि पा पाणेशम तुलसी पत्रेय दुर्गा नैव तू दुर्व्या 


गणेशजी को प्रिय : दूर्वा घास ॥ 

वर्जित : तुलसी 'न तुलस्या गणाधीनाम 

-नारद पुराण पूर्व.67.6,62 & 69 बह 
तदुपरांत इन वस्तुओं को कभी भूमि पर न रख : 

वेद शिवलिंग, मुर्ति, शंख, यंत्र, शालग्राम कान फूल, तुलसी ०८ की आओ । 

जपमाला, पुष्पमाला, कपूर, चंदन, रुद्राक्ष, कुश की जड़, पुस्तक 


पूजन के पश्चात 
पुरुष को हमेशा 
भगवान को 
साष्टांग प्रणाम 
करना चाहिए। 


और स्त्री को हमेशा 
भगवान को 

पंचांग प्रणाम 
करना चाहिए। 


साधना चर्या * 30 


री 20 जज 
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'यज्ञानां जपयज्ञोउस्मि' 


-भगवद्ञीता 40.25 


यहाँ स्वयं भगवान श्रीकृष्ण 

बता रहे है कि जप एक यज्ञ है, 
और वो भी सामान्य नहीं, सारे यज्ञों में सर्व श्रेष्ठ यज्ञ है। 
इसलिए प्रतिदिन जप मात्र से हम सारे यज्ञों का फल पा सकते है। 


वेदपाठसहस्राणि प्रादक्षिणयं भुवः शतम्‌। 
कृष्णनामजपस्यास्य कलां नाहन्ति षोडशीम्‌।। 


- ब्रह्मवैवर्तपुराण श्रीकृष्ण - .4) 


'यज्ञ, व्रत, सहस्रो वेद-पाठ और सैकड़ों बार पृथ्वी की परिक्रमा- ये सभी इस 


कृष्णनाम जप की सोलहवीं कलाकी भी समानता नहीं कर सकते।' 
तदुपरांत पद्म पुराण में शिवजी माता पार्वती को बता रहे है कि... 


हरेनाम हरेनाम हरेनमिव केवलम्‌। 
हरे राम हरेकृष्ण को मडलम्‌ 
एवं वर्दति ये निल्यस कि लत | 


पद्मपुराण पाताल खण्ड 80,2, श्रीमद्धागवत 
4, कलीसनतर उपनिषद्‌ 5-6, वैतन्य चरितामृत 
नारद पंचरात्र अनंत संहिता, नारदीय पुराण. प्रह्माद 


'कलियुग में केवल हरिनाम ही जीवों 


द वाक्य, चैतन्य भागवत .6 आदि अनेक... 


युग में के वों का सहारा 
महा मंत्र का मंगल जप करेगा वही कली के 32-2++ 5 23% 
इसलिए हमारे इष्ट कोई भी हो, 

में हमारा प्रतिदिन हरे 


'हरे कृष्ण हरे कृष्ण महा मंत्र का जप करना 

यदि आप दीक्षित भक्त हो कह को को राय क्रैश 2०%००९६० 
फ्त हो और नियमों 

माला पर जप करना चाहिए और यह दा गाने करते हो तो आपको तुलसी 


कर रहे हो तो आपको नीम की माला पर जप करना फल शासालत नहीं 


महापुराण 6.2.4, अथर्ववेद श्रीचैतन्योपनिषद - 
मृत अंत्य लीला 3.257, पद्मपुराण स्वर्ग खड 50.6, 


साधना वर्या * 32 


अब यदि आपके इष्ट शिवजी है तो आप 


न शिवाय जाप कीजिए। 
इस पंचाक्षर मंत्र तर का जप भी कर सकते कु । 


| त्यम्बक यजामहे सुगरिं ये पिकाय मामृतात। 


और आप रुद्र गायत्री मंत्र का भी जप कर सकते है, 
तत्पुरुषाय विदमहे महादेवाय 
| धीमहि तन्नो रुद्र: प्रचोदयात्‌। 


कया हम गायत्री मंत्र का जप कर सकते है? 


०३० यज्ञोपवीत संस्कार और ब्राह्मण दीक्षा के गायत्री मंत्र का 
भी बिना यज्ञोपवीत संस्कार हा 
शा करना चाहिए। इससे ब्रह्म गायत्री के प्रति बहुत तह 


अत्यंत सबने अज्ञानता से 
मना ० अल पल गप करने की गलती मत कीजिए। 
य| 


यदि आपको करना ही है 


जनकसुता जग जननि जानकी, 

अतिसय प्रिय करुना सनावर्ये की ॥ 
पद कमल मनाव्ं, 

3१-४० निरमल मति पावएँ ।। 


उनके लिए की है जो उपनयन 
८2०१० जप करना चाहते है। 


तो आप मानस गायत्री का जप कर सकते है, 


इस चौपाई को गोस्वामी ५:38 
संस्कार नहीं किए है और फिर भी गाय' 
जितना ब्रह्म गायत्री से मिलता 


से उतना ही फल मिलता है लगता। 
“९4०8९ ० के जप में गलती होने से कोई भी अपराध नहीं 


तो ऐसे ही आपको प्रतिदिन कम से कम 'हरे कृष्ण बह शान से जप करोगे, 
तक माला जप करनी चाहिए। जितनी ज़्यादा में दिखने लगेगा, 
उतनी ही जल्दी आपको आपकी साधना का असर जीप सीम वृद्धि होगी। 
आप भगवान के निकट आओगे और आपके त 


+., 
८ 


33 * वैदिक दिनचर्या 


जप किस माला से करें? 


जब तक आप मुख्य नियम सही से पालन नहीं कर सकते हो, 
तब तक किसी भी इष्ट के नाम जप के लिए नीम की माला उपयोग में लीजिए। 


छह महीने के 4 नियम पालन के बाद 
आप इन मालाओं का उपयोग कर सकते है, 


हरिनाम जप : तुलसी माला 

शिवनाम जप : रुद्राक्ष माला 

लक्ष्मी मंत्र जप : स्फटिक या कमलगट्टे की माला 

दुर्गा माँ और गणपतिजी : स्फटिक या लाल या सफ़ेद चंदन की माला, 


एक इष्ट की माला से दूसरे इष्ट का नाम जप न करें। 


माला जप के सामान्य नियम : 


* जप हमेशा दाहिने हाथ से करें। 
* 08 मनकों की ही माला लें जिसकी गाँठ पे एक सुमेरु मनका लगा हो। 
* मंत्र जप के समय तर्जनी अंगुली से माला का स्पर्श कभी न करें। 
* एक माला संपूर्ण होने पर सुमेरु का उल्लंघन किए बिना माला को 
घुमाकर फिरसे उसी मनके से वापस दूसरी माला शुरू करें। 
* जप के समय माला को चित्र में दिखाई है ऐसी एक गोमुखी में रक्‍्खें, यदि 
न हो तो किसी वस्त्र से ढँक के रकखें। 
* माला को हमेशा स्वच्छ रखें। कभी बाथरूम में नले जाएँ। 
* अपनी माला अलग रखें, दूसरो की माला से जप न करें। 
० स्वच्छ हाथ से माला करें। 


ह के जप करने के बाद हमारी चेतना अत्यंत ही शुद्ध होती है, 
जा 


इसलिए यह उत्तम समय ु 

ल्‍ह नहीं दे सकते हो यहाँ तो छोटा सा संकल्प ६-45 ०००% 
या २३६८९ ऐप कुछ श्लोक गीता के, या कुछ चोपाई २०२००% 
जैसे की +क एक अध्याय ऐसा पढ़ने का संकल्प ले सक है। 
फिर श्रीमद्धागवतम 


है, | 
का किसी दिन समय लीजिए परंतु अपने संकल्प को अखंड रखें। न्‍ 
हम: अभी तक 8.0.5.5 (छग्झंट$ र्णा ८ कल १३४००-न 
००० ३2४ पढ़ी तो शुरुआत उससे कीजिए, जिसमें “अमर 
| ># ३० < सारा मूलज्ञान मिल जाएगा और आप 
शास्त्रों को सरलता से समझ पाओगे। हे 

पढ़, 

यदि आप शास्त्र पठन शुरू ही कर रहे हो तो इस क्रम में शास्त्र पढ़े 

| 


तो प्रतिदिन कथा सुनीए न 
भी यदि नहीं कर सकते हो हक 
को मरा में आते है ऐसे आध्यात्मिक गुरु के आज आपको सरलता 
ए०पराए०९ पर लेक्चर मिल जाएँगे। हर 
प्रतिदिन उसे सुने और उससे नोट्स बनाने ३2०७० ॥ “3 
नोट्स में लिखीए की इस कथा से आपने कफ बनाता 
और जो सीखा वो प्रैक्टिकली अपने जीवन "कहे 
हर सप्ताह के अंत में अपने उन नोद्स को कद कर क्या 4०५०० सकते 
कि आप इनमें से कितनी सीख पर काम हक 
हो अपने 'अ का; १ का मप्र तो की हल 
फिर उन्हीं नोट्स की सहाय ४ 
और हमारे इस सनातन शास्त्रिक ज्ञान का ऐसे ही आसपास 


साधना चर्या * 34 
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9 कं व्यायाम 20 मिनट 


पूरे जगत की सारी संपत्ति, समस्त शास्त्रों का ज्ञान और ब्रह्मां 

र ; र ब्रह्मांड 
भी मिल जाए परंतु यदि आपका शरीर निर्बल होगा तो बा 
न ही भोग। इसीलिए आप बच्चे हो, बूढ़े हो या जवान, जीवन में नियमित कु 
व्यायाम को प्राथमिकता दें। ह का 


हल कितना व्यायाम करें? 

हा २-४ से बल, बुद्धि, स्वास्थ्य, आयु और यौवन में वृद्धि होती है। 

हलक न कम से कम इतना व्यायाम कीजिए की जिससे कपाल 
7९॥९४०), बगल (877) और रीढ़ (59) में पसीना हो। 


व्यायाम 

कै नल न से सारा तमस निकल जाएगा, आलस्य नहीं आएगा, 

नींद आएगी, पाचन शक्ल ७ 4९०54 8८७४४ टर्नग कान । 
हे ढेगी, मान | 

और पतलापन हटेगा और ८८4 *+७५७००--० साहब «2 


कौनसा व्यायाम करें? 

* घर पर योगासन करना हर उम्र में लाभदायी 

* युवाओं को यदि देसी अखाड़ा है ४ 

ड़ा है तो उत्तम 
८०: ३- नहीं है तो घर पर कुछ दा ४७-४० कुं 
*+ | 2 घर पर ही व्यायाम कीजिए। धंकां 
कफ है: ++ ले तो 6) जाकर कीजिए। 
र दंड, बैठक और सपाटे लगाएँ, उत्तम होता है। 


५) 
| 
हि 
तक 
५ 
श 
हल | 
रे 
शक 
2 
शत 
री 
ठग 
५04 
4 
श्र 
त्र 
| 
५ 
श्् 
| 
4 
। 


नमस्कार कीजिए। 


वात्त प्रकृति (पतले शरीर वाले! 
): 2 बार 
24 व न्दव शरीर वाले) : 46 28 -4053+5&५. (धीरे धीरे) 
फ़ प्रकृति (मोटे शरीर वाले) : 2 बार सूर्य अमेल्क धीरे) 
नमस्कार (शीघ्रता से) 


८: 


+ है हक बा 


] 


वदि अभी भी आप यही का हो कि 


बुढ़ापा पैरो से शुरू होकर कमर से लेकर रीढ़ (5णा।शे 
गर्दन की अकड़न बताता है कि आप का बुढ़ापा शुरू 
0 साल के ही क्यों न हो। 


4.यदि आप अपना कान बिना कंधा ऊपर किए अपने कंधे से नहीं छुआ 
सकते तो बुढ़ापा शुरू हो गया है। 

2.कमर मोड़कर आप यदि आसन नहीं कर पाते तो बुढ़ापा और आगे बढ़ 
कमर तक आ गया है। 

3,और यदि आप 3-4 घंटे बिना थके खड़े 


बुढ़ापा आ गया है। 


जान लें की बुढि 
तक आता है। गर्द 


से गर्दन 
फिर चाहे आप 2 


हो गया है, 


डे नहीं रह सकते तो पैर में भी 


परंतु सच में यदि हमारे पास... 
व्यायाम का समय ना हो तब क्या करें? 


० 8 माले तक हमेशा सीढ़ियाँ उपयोग में लें। 
० बस में सीट होने पर भी खड़े रहना पसंद करें। 
० जितना हो सके उतना खुले पैरों से चलें। 
बैठे या लेटे रहे हो तो हर आधे 


» एक स्थान पर यदि 40 मिनट से ज़्यादा 
घंटे खड़े होकर शरीर को स्ट्रेच करें, बैठे बैठे भी स्ट्रेचिंग करते रहें। 


» घर के काम में जब कुछ उठाना हो तो किसी और से पहले आप उठाएँ। 
» आधा किलोमीटर जितना अंतर जाने के लिए कभी वाहन ना लें। चल दें। 
* अपना खेत ना हो तो एक छोटा सा गार्डन बनाएँ, जिसमे घाँस नहीं पर 


सब्ज़ी उगाएँ। 


यद्यपि हर युवा को इतना तो करना ही चाहिए, 
वो व्यायाम कर रहा हो या नहीं। युवावस्था में जितना शरीर घिसता है 
उतना ही चमकता है, स्वस्थ रेहता है और फुर्ती में रहता है। 

देगा। जब आप निय| मित व्यायाम करते हों तो 
बदल देगा। हर आप अपनी की हुई मेहनत बेकार 


आती है, जिससे दूसरे दिन कीम करने 
बढ़ने लगता है। 


इसके उपरांत नियमित व्यायाम आपका जीवन 
|: आप बाजारू कचरा और जक फूड ख़ाना छोड़ दै 
नहीं जाने देना चाहते। ऊपर से आपको नींद बहुत ही अच्छी 


में ध्यान अच्छे से लगता है और इसकी वजह से आपमें हर बात को लेकर डिसिप्लित ब' 
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! 0 नि प्राणायाम न 5 मिनट 


हमारी साँसों में हमारे प्राण बसे होते है, ( मिंतट 
अपनी साँं को नियंत्रण में लेने से हम अपने प्ाणको निकं्रणमे लेसक॥. | विर्टिती घाटण....6 


प्राणायाम की सहाय से ही योगी अपनी इच्छा से अपने प्राण अपने शरीर में करने के बाद, 
रख और शरीर से निकाल सकते है। सोचिए कितना शक्तिशाली है प्राणायाम। अपनी साधना चर्या 5. तो पुनः एक शीघ्र स्नान ले लीजिए। 


अब हम संपूर्ण प्राण को नियंत्रण में कर सके या नहीं, के लिए ज़रूरी है तो धोती कुर्ते को 
परंतु अपने स्वास्थ्य को तो नियंत्रित कर ही सकते है। फिर यदि आप लिए अविशाक साफ़ सुधरे निर्मल वस्त्रों का. 
+> आप घर पर ही है तो धौत् जी भी पहलक्र इक हे. 

प्राणायाम की सबसे महत्वपूर्ण क्रिया कुम्भक है, धारण कीजिए। यदि आप घर पर हैं नि 
यानी की सांस को भीतर रोके रखना। वस्त्र धारण करने से शरीर में सुंदरता एव प 

साफ़ सुथरे निर्मल व होती है, मन में हर्ष उत्पन्न 
7] ्र ; 77777 57 
होते है परंतु आप सबसे सलल॒.._ होता है और समाज 


घर के बाहर पहनने के तथा देवपूजन के 


प्राणायाम से शुरुआत कर सकते है, के, 

” कि आपके शयन कै, भिन्न रखें। 
जैसे की अनुलोम विलोम, प्रयास कीजिए प्रकार ऋतुओं के अनुसार भी वस्त्र 
कपाल-भाती; वस्त्र भित्भित्र हो। इसी 

और... 
या फिर मात्र पद्मासन में बैठकर धीरे धीरे सांस लेना, सांस रोकना और अत्यंत घर से बाहर हमेशा ढंग के पोशाक में निकलें... 2 
धीरे से छोड़ना। ऐसे प्रतिदिन कम से कम 5 मिनट प्राणायाम करें। गंजी, बंडी, चड्ढे, नाइटी, बरमूडे जैसे वस्त्र पह 
निठल्लों की तरह गंजी, बंडी, चई, आपके पहनावे, 
निकलें। आप सुसंस्कृत समाज और परिवार ७५08४ अपनी, अपने कुल की, 
प्राणायाम के अन्य फ़ायदे: स्वच्छता और बोल चाल से प्रतीत होता है। कृपया अपर्नी, 
.तनाव और चिंता घटाकर मन को शांति देता है। समाज की और धर्म की मान मर्यादाएँ बनाए रक्‍्खे। 
2.नेत्र की ज्योति बढ़ाता है और अनिद्रा की समस्या दूर करता है। अत्यन्त लाल कपड़ा नहीं 
3.यदि आप पहले धूम्रपान (570]07) करते थे तो नियमित प्राणायाम किसी दूसरे का धारण किया हुआ, पुराना, मैला, अत्यन्त आ प्रयोग 
आपके फेंफड़ों में जमा गंदगी निकाल फेंफड़े फिरसे मजबूत करता हैं। पहनना चाहिए। कपड़ा, जूता किसी दूसरे का धारण किया हु 
4. नकारात्मक चिंतन दूर कर आनंद और उत्साह बढ़ाता है। नहीं करना चाहिए। 


5. अस्थमा, साइनोसाइटिस, पुराना नजला, जुकाम आदि हटाता है। 
6. और पाचन क्रिया को मजबूत बनाता है आदि... 


प्राणायाम की अधिक जानकारी हेतु छ.0.5.5 पुस्तक का योग अध्याय पढ़ें। 


की ही 


/४टओ 
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(, भोग अर्पण 


वशशिष्टाशिनः सन्‍्ती मुच्यन्ते सर्वकिल्बियं |... दद गीता 3.3 
पापा ये पचन्त्यात्मकारणात्‌ ॥ - भाग 3.3 


भुज्जते ते त्वच 


बज क्योंकि वे यज्ञ में 
् भक्त सभी प्रकार के पापों से मुक्त हो जाते हैं क 

है“ भोजन (प्रसाद) को ही खाते हैं। अन्य लोग, जो अपने इन्द्रिय 
सुख के लिए भोजन बनाते हैं, वे निश्चित रूप से पाप खाते हैं।' 


प्रयास कीजिए कि मात्रि भगवान को अर्पित किया हुआ भोजन ही प्राप्त करें। 


बाहरका ख़ाना जितना टालें उतना ही आपके शारीरिक और 
स्वास्थ्य के लिए उचित है। 


भगवान को अर्पित करने से उस अन्न भोजन का खेत से रसोई तक आते हुए 


5 प्रतिक्षण हुआ सारा पाप और नकारात्मकता मिट जाती है और वह दिव्य प्रसाद बनकर 
नहीं मात्र इंद्रियों को पर आत्मा को भी तृप्त करता है। 


भगवान को भोग कैसे अर्पण करें? 
.आपके घर में जो कोई भी भोग बनाता है उन्हें बताइए कि रसोई बनाते 
- मनुस्मृति 8.5 वक्त और भोग अर्पण होने से पहले कुछ भी चखे नहीं और न ही 
किसिको चखने दें। प्याज़ लहसुन को रसोई में न डालें। 
2.भोग बनाते समय हमेशा यह भावना रखें की यह हम हमारी इंद्रियों के 
भोग के लिए नहीं परंतु भगवान की तृप्ति के लिए बना रहे है। 
3,और भगवान का नाम स्मरण या भजन गुनगुनाते हुए रसोई बनाएँ। 
4.फिर भगवान के लिए एक भोग थाली अलग से रक्खे जिसमें मात्र 
भगवान को भोग लगता है। उसमे भोग सजाकर भगवान के सामने रखें। 
$.आचमनीय से हस्त प्रक्षालन कर थोड़ा पानी दाहिनी हथेली में लेकर यह 
रे अ# न भोग पर छिड़क दें, 'ओम अस्त्राय फट्ट' 
फिर उसमे तुलसी पत्ता रखें और परदा है तो बंद करके घंटी बजाते हुए 
यह मंत्र बोलकर भोग अर्पण करें. 


धर्म एव हतो हन्ति धर्मों रक्षति रक्षित:। 


जी पुरूष धर्म का नाश न 
न कै ॥ नाश करता है, उसी का नाश धर्म कर देता है, 
) धर्म की रक्षा करता है, उसकी धर्म भी रक्षा करता है। 


ि 


+ज 4. 
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त्वदीयं वस्तु गोविन्द तुभ्यमेव समर्पये। 
गृहाण सम्मुखो भूत्वा प्रसीद परमेश्वर।। 


अर्थात्‌: 
हे ईश्वर मेरे पास जो भी है वो आपका ही दिया हुआ है। आपका 
समर्पित करता हूँ। कृपा करके इसे ग्रहण करे और मुझ पर +०५०५ अक्ी 


नमो ब्रह्मण्य देवाय गोब्राह्मण हिताय च । 
जगत्‌ हिताय कृष्णाय गोविन्दाय नमो नम: ॥ 


अर्थात्‌: 

'मैं नमन करता हूँ उन परम ब्रह्म श्री गोविंद को जो गौ और ब्राह्मण के रक्षक है 
और जो संपूर्ण जगत का हित करते है, उन श्रीकृष्ण गोविंद को मेरा बारंबार 
प्रणाम है।' 


यदि आप किसी परंपरा से है तो इन दोनों मंत्र से पहले अपना गुरु प्रणाम मंत्र, 
फिर परंपरा मंत्र बोलें, क्योंकि आपके गुरु ही आपका भोग परंपरा से भगवान 
तक पहुँचाएँगे। 


फिर 5-0 मिनट के बाद यही मंत्र बोलकर भोग को उठा लें और उन्हें पूरी 
रसोई के साथ मिला लें, जिससे सारी रसोई प्रसाद बन जाएगी। 


अब आप कर सकते है... 


ओजन प्रसाद ग्रहण 
५ नहीं परंतु यज्ञ है, 

पका जे के दी कि वैश्वानर जठराग्नि परमात्मा 
(रप्रशाद हा 02% इस यज्ञ के फल स्वरूप शरीर को पोषण, 

४ पवक है और आत्म को संतुष्टि देता है। 

हे का अभिन्न अंग कहा है। 


आवारा न का की से करोड़ों पापों का नाश होता है। 
प्रसाद 
भ्गवान की 
जीवनशैली, 
अलग कि नहीं कर 
हे वे भगवान के निकट 
था चाहिए और हो सके उतना 


करें? 
(४ बम तर को मुख कर प्रसन्न मन से प्रसाद <# बल 
हा असल प्रहण करें। फिर हथेली में थोड़ा सा जल लेकर था ४ 
पट मंत्र बोलते हुए घुमाएँ, फिर उस पानी को आचमन की २5 ग्रह! 
बरी यदि नहीं कर सकते तो सिर्फ़ हाथ जोड़कर भी मन में बोल दे। 


नास्तिकता, अज्ञान, अहंकार या किसी भी कारण 


पाते उन्हें सिर्फ़ प्रसाद खिलाने से उनके पाप का 
आते है। इसीलिए हमे स्वयं हमेशा प्रसाद 
वितरण करना चाहिए। 


इ वैश्वानरो भूत्वा प्राणिनां देहमाश्रित:। 3>ह के 
2222 पचाम्यन्नं चतुर्विधम्‌ ।। - 5.4 


अर्थ: 
0.४ आप ही समस्त जीवों के जठर में वैश्वानर (जठराग्नि) अग्निरूप 


पचाते हो। कृपया 
होकर प्राण और अपान से युक्त चार प्रकार के अन्न को पचा | 
हमारे इस अर्पण को ग्रहण कर इस शरीर को धर्म-पालन के लिए शक्ति दें। 


यदि आप किसी परंपरा से हो तो आपकी परंपरा का प्रसाद कक मंत्र ही 
बोलें। और यदि आप दीक्षित हो तो आप अपने गुरु प्रणाम मंत्र 
गुरु की मन में आज्ञा लेकर प्रसाद ग्रहण कीजिए। 
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भोजन ग्रहण यदि मौन रहकर किया जाए 
ए तो उससे उपवास 
मिलता है। इसलिए या तो मौन रहकर मन में भगवान का 33:०४ फ्त हरि स्मरण 
या तो 'गोविंद गोविंद' करते हुए प्रसन्न मन से प्रसाद ग्रहण करना चाह 3 पु 
॥| 
को यह हमेशा स्मरण रहना चाहिए की, 
ही है। 


गुस्से से, शोक में, दुर्भाव व्यक्ति 
35% फहाड-र से भोजन करने पर शरीर में अलग अलग विकार एक बुद्धिमान भी कर रहा है, सब का अंतिम ध्येय 
। इसलिए प्रसन्न चित्त के साथ कृतज्ञता के भाव के जीवन में जो कै ४ > समाज सेवा हो या फिर परिवार पालन। 
भोजन ग्रहण करना चाहिए। भा फिरवो नौकरी-धंधा हो, धर्म कर्म हो, समाज 
जनों वे नहीं का कोई फ़ायदा ही नहीं है, 
भोजन पाते वक्त उसकी बुराई नहीं करनी चाहिए, यदि कुछ तकलीफ़ यदि अंत मैं फिरसे ३०5 हे जाप । 
नम्रता से बताना चाहिए, जैसे की 'इसमें हम थोड़ा नमक मिला सकते है तो अगले जन्म में फिरसे क,ख, हर 
कते है।' 
फिर भोजन करने के पश्चात हाथ जोड़कर च॒ मामेव स्मरन्मुक्त्वा कलेवरम्‌। 
ड़कर ये तीन मु *शय:॥। - श्रीमद्भागवदगीता 8.5 
'अन्नदाता सुखी कवर! शब्द अचूक बोलें, य: प्रयाति स मद्धावं याति नास्त्यत्र संशय:।। श्रीमद्भागवदगीता 8. 
आज कराने वाले का कल्याण हो।' अर्थात्‌: 
र हो सके तो जिसने भोजन बनाया है जाकर उनका ् में भी मुझको ही स्मरण करता हुआ शरीर को त्याग 
र उनका 'जो व्यक्ति अन्तकाल में भी मुझ रण करता 
फिर वो मैया हो, बहन, पत्नी या फिर कोई भी। आभार मानना चाहिए करता है, वह मेरे साक्षात्‌ स्वरूप को प्राप्त होता है उसमें कोई संशय नहीं है।' 
यदि किसी तो सुनकर सरल लगता है, 
प्रयास करना 5३ प्रसाद ना हो तो क्या करें? कि बस मरते समय भगवान को याद करना है ना, 
परंतु किसी कारण वश >> 84 पड़ेतो हलक तो कर लेगे, क्या ही बड़ी बात है? 
ख़ाना पड़े तो जो खा रहे है उसका मानसिक 
+<% कफ कुछ नहीं तो मन में 'श्रीविष्णु श्रीविष्णु श्रीविष्णु' डक जी नहीं, इतना सरल नहीं है। 
कर फिर खाइए। यदि आपने पूरा साल पढ़ाई नहीं की, 
तो आप कैसे मान लिए कि [था में सब याद आ जाएगा? 
/-8००६2०० बाँट कर खाएँ, हमेशा आसपास पहले दीजिए, कोई भूखा हो नहीं आएगा। 
करता ॥ पूरा भोजन भी देने में संकोच न करें। यदि कोई भोजन की याचना 
7 है सब काम रखकर उसको यथाशक्ति जो खिला सको खिलाना चाहिए। जैसे एहथा॥ में याद आने के लिए पूरा साल पढ़ाई करना आवश्यक हैं; 
बिना बाँटे अकेले भोजन पाने से दरिद्रता आती है। ए मृत्यु की एडथ्या। में भगवान याद आने के लिए पूरा जीवन उन्हें याद करना 
मल अीीमक आवश्यक है। परंतु चिंता न करें, इतना कठिन नहीं है, हमारे पूर्वज हमेशा से 
०४ ०3 +9+5० कसते आए है, हमें बस वही आदतें वापस लानी है। 
यदि आप थोड़ा सा भी हैल्थी डे 2 रे हे करोगे है 
हानिकारक होता है और ये सब 3 220 /2/273000 05 (50: 7४55 आइए ऐसी कुछ सरल आदतें बताते है जो कि पहले सनातन संस्कृति का 
में हमेशा बीमार रखकर हमसे कमाई करने के लिए। िजुकक्सकातो है अभिन्न भाग थी परंतु आजकल मॉर्डर्न जीवनशैली में खो गई है... 


45 * वैदिक दिनचर्या 


हरि स्मरण के लिए उत्तम आदतें... 


.घर से निकलते, घर को आते, रास्ते में किसको मिलते ही, पा 
6000 ग्राणागांत28, 6000 896 की जगह राम राम हरे पथ, 


हरि ओम, जय श्री कृष्ण, जय भोले, जय अम्बे या फिर अपने जो ७ 


इष्ट हो उनका नाम स्मरण करें और कराएँ। 


लेने पर 


] 


2. घर से निकलते और घर को आते ही पहले घर के मंदिर 5 ० 99 


को प्रणाम कर के ही निकले। उनसे प्रार्थना करें कि आपके साथ: 
रक्षा करें, आपको कोई पाप कर्म न करने दे। 


3. किसी भी वाहन में बैठते ही नरसिंह भगवान को याद करें और 
नरसिंह भगवान आपके साथ कोई भी अनहोनी नहीं होने देंगे। 


4. दिन भर गर्म पानी को सिप सिप कर पिए, और हर घूँट पे भगवान का 
नाम लें। आयुर्वेद में गर्म पानी को उत्तम औषध माना गया है। 


5. अपना काम शुरू करने से पहले प्रार्थना करें की आपका काम उत्तम 
तरीक़े से हो जाए। इससे आप काम में आलस्य नहीं दिखाएँगे क्योंकि 
आपने ही भगवान से माँगा है, और भगवान को संकल्प दिया है। 


6. धन्वंतरि जो की स्वयं आयुर्वेद के भगवान है वे बताते है कि आपको हुए 
सारे रोग नष्ट हो जाएँगे और नये कोई रोग छुएँगे भी नहीं यदि आप सतत 
हरि के नाम का उच्चारण करते रहते हो। 

7. पढ़ाई से पहले हाथ जोड़कर इस मंत्र से सरस्वती वंदना कीजिए, 


| या देवी सर्वभूतेषु विद्यारूपेण संस्थिता। 
नमस्तस्यै नमस्तस्यै नमस्तस्वै नमो नम:।। 


और शास्त्रों की पढ़ाई से पहले इस मंत्र का उच्चारण कीजिए, 


३० अज्ञान तिमिरान्धस्य ज्ञानाज्जनशलाकया। 
चक्षुरुन्‍्मीलितं येन तस्मै श्रीगुरुवे नम:।। 
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कस कहा है की शुद्धि होती है। 
शाम को 
सप्ताह में कम से कम एक बार 
पड़ोसी, बच्चे और कोई नहीं तो कुछ मित्र ही ० 
के 8 या अपने घर में, या फिर अपने बी" । शहर 
४ में चलते हुए नाम संकीर्तन का आयोजन करें। 


और अंत में हल्का सा प्रसाद बाँटे। जिसमें ज़्यादा नहीं तो मात्र कुछ फल 
काटकर बाँट सकते है या फिर नींबू शरबत भी दे सकते है। 


वाले का कल्याण होता है 
हरिनाम अनजाने में सुनने मात्र से भी सुनने वा 

फिर वो हिंदू हो, मुसलमान हो, नास्तिक हो, प्राणी, पक्षी, कीटक या हम पी 
आपके इस संकीर्तन से अनजाने में ही सही उसका उद्धार अवश्य हो जाए 


प्रयास कीजिए कि हर से 


तदुपरांत संकीर्तन से गाँववालों में सामाजिक एकता बढ़ेगी, 

और आपके गाँव या शहर की भी कार्मिक पवित्रता भी बढ़ेगी। १४ आपके 
गॉव-शहर पर भूकंप, बाढ़, तूफ़ान, अन्य प्राकृतिक आपदाओं, भूत पिशाच, 
और नकारात्मक ऊर्जाओं के असर से बचा रहेगा। 
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4. धर्म पालन (नियम पालत, 


दिन के दौरान धर्म के इन सामान्य नियमों का पालन अति आवश्यक 
इनका पालन न करने पर आपकी साधना भी सही से नहीं होगी और | 
आध्यात्मिक जीवन में कोई प्रगति न होकर सिर्फ़ अधोगति होगी। शव 


धर्म के सबसे प्रमुख 4 नियम : 


.मांसाहार न करें (अंडे भी नहीं) 


2 किसी भी प्रकार का व्यसन न करें (हो सके तो चाय कॉफी भी नहीं 
3.किसी भी प्रकार का जुआ न खेलें 


यह 4 नियम धर्म पालन के प्रमुख स्तंभ है। 

किसी भी हालत में एक साधक को इनका त्याग नहीं करना चाहिए। 
इनके उपरांत आपके वर्ण के अनुसार 
पालन करना चाहिए। अपने धर्म के बारे 
8.0.5.5 पुस्तक के अध्याय 6 : धर्म का मूलज्ञान' में पा सकते हो। 
उपरांत ज्योतिष के अनुसार अपनी कुंडली में ग्रहों को खुश रखने के लिए 
और उनकी दशा सुधारने के लिए इन नियमों का जलन जकर करें, 


व 0 मिनट महत्तम 


ने के लिए होती है 
के दिन त्नि तैयारी क॑ लिए है! के 
आज की रात्रि कल के दिन की ते दिन की प्रभात चर्या 


आपको अपने धर्म और नियमों का 
रे में आप अधिक जानकारी 


रात्रि चर्या सही तरीके से करने से दूसरे दि 


धना जी आसान हो जाएगी 
साधना चर्या दिन अत्यंत ही आसान हौ जाए 

॥ चर्या और? चर्या अत्यंत हैं 

॥| 
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किस दिशा 
॥ को सिर कर के 
शयन सोना 
ैमेशा पूर्वया दक्षिण दिशा को सिर की 
किस दिशा को । सूर्यास्त पहले लीजिए। 
पर्व को सोने सिर करके सोने से क्या हर ही हल्का भोजन लीजिए। 
दक्षिण विद्या प्राप्त होती है, प्राप्त होता सूर्यास्त हु सबह ब्रह्म-मुहूर्त में उठना 
को सोने से । है? सतना भारी हा 
पश्चिम को सोने से धन और आयु प्राप्त होती है, बजा और क्योंकि रात को ठीक से पाचन नहीं होगा त सार ख़ाना 
उत्तर को सोने से रोग, हानि, अशांति प्राप्त होती है, शरीर में आम (7 0%7ी। $) और मेद (एप।€ 809 [2 में परिवर्तित हो जाएगा। 
विष्णुपुराण 3..3, बामन महक आयु की क्षीणता और मृत्यु प्राप्त चंटे 
भारत अनु 04.48, लघुव्यास / ]4.5], विष्णुस्मृति 70, पद प्त होती है। सोने के डेढ़ घंटे पहले, 
परन्तु यह ध्यान सहिता 2.88, भगव॑त भास्कर, आचार 7 2 अपने फ़ोन, लैपटॉप या किसी भी प्रकार की स्क्रीन से दूर हो जाएँ। 
यदि ऐसा है वो पा हिए कि पैर कक सोते समय फ़ोन हो सके उतना दूर रखें। 
है तो फिर सिर किसी पूज्य जनों की तरफ़ करके 
शयन के सी भी दिशा में रखा जा सद करके न सोना पड़े। उत्तम है की दूसरे रूम में ही रख दें। 
अन्य सकता है। न्‍ 
.शयन स्थान हब >स हि नियम : प्रभात चर्या की तैयारी कर लें, 
मे पलंग बहुत ऊंचा या नींचा रही हवादार होना चाहिए। 4.सुबह के उषापान के लिए ताँबे के बर्तन में पानी भरकर रख लें, 
- टूटी हुई या अपने से छोटे होकर आदर्श घुटनों 2 पानी में 5 बादाम, 5 खजूर, 0 काली किशमिश भिगोकर रख दें, 
धरती पर सोना पसंद करें बिस्तर पर नहीं सोना चाहिए तक होना चाहिए। सुबह को ख़ाली पेट चबाकर खाने के लिए। 
4. ब्रह्मचारी हो तो धरती पर की ,रर सोने के ता, बेहतर ख़ासकर पुरुषों के लिए, यह वीर्य-वृद्धि और दोष शमन करता है। 
हु । 3. अब कल को सुबह जो वस्त्र पहनने है, 


4. जो टावल लेकर बाथरूम जाना है, 


3.नग्न होकर कभी न सोएं। एऐँ और बिस्तर 
5. जो दातुन करना है, 


ऊम से कम गुदगुदा रखे। 


6.हमेशा अपनी बायें 
0शीं) ओर 
कभी न सोएँ। या पीठ पर सोएँ 
। पेट 
-ट और गीले पैर के साथ की कम टे पर या दायीं और 6. यदि नाखून काटने है तो उसके लिए साधन आदि... नल 
- मर्दिर या स्मशान में कभी सब सुबह तुरंत हाथ में आ जाए ऐसी जगह पर अलग कर के रख 5। 
9.दिन में सोना हमेशा न सौंप चाहिए। इससे सुबह उठते ही दिनचर्या शुरू करने का आलस्प नहीं आएगा 
शा टालना चाहिए शुः 
। और बिना कोई समय व्यतीत किए सब समय पर कर पाओगे। 
7. फिर 30 दंड बैठक करें (ड्सको टालें नहीं) 


8. फिर शयन समय के कपड़ें पहन कर अपनी शयन स्थान को प्रस्थान करें, 
9. पाँच मिनट के लिए अपने पैरो के तलवों को तेल या घी से मालिश करें, 
इससे नींद अच्छी आती है, नसे मज़बूत होती है, जोडों का दर्द कम होता है. खर्राटे कम 


आते है, पाचन नंत्र सुलभ होता है, कब्ज दूर होता है, मानसिक तनाव कम होठा है। 
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रात 

त को सोने (७५ भगवान की लीलाएँ पढ़ें 
उससे स्वप्नावस्था में भी भगवान का 
बुरे सपने नहीं आते और ४२7९० बस भक्तों का स्मरण होता रहता है, 

टलता है। 
इसलिए कृष्ण लीला या फिर रामायण 
र 

आपके घर में यदि बच्चे है तो आप बे. 3 अपने बेड के निकट रखें। 


उन्हें भी सुना 
और जैसे ही भगवान की लीला को पढ़ते सुना सकते है। 
हम करेंगे... ढ़ते पढ़ते नींद आ क 


नूसिंहाय प्रहलाद आहलाद दायिने। 
४** : शिलार्टक नखालये ॥4॥ 


है परतो नूसिंहो 
यतो यतो यामि ततो नृसिंहः। 


बहिर्न॑सिंहो हृदये नूसिंहो 

नूसिंहमादि शरण प्रपद्ये ॥2॥ 

तव कर-कमल-वरे नखम्‌ अद्भुत-श्रृक्षम 
दलित-हिरण्यकशिपु-तनु-भृंज्ञम 

केशव धृत-नरहरिरूप जय जगदीश हरे ॥3॥ 


इससे नरसिंह देव सोते समय भी आपकी रक्षा करते है और रात को अकाल 
मृत्यु टालते है। और यदि होती भी है तो स्वयं नरसिंह देव आपको यमदूतों से 


रक्षण देकर हमें अपने वैकुण्ठ धाम में शरण देते है। 


इसके बाद, मर 
नाक के दोनों छिद्रों में गाय के घी की 2-2 बूँदे डालकर जाएँ। 

इससे आपको जीवन में लकवा नहीं मारेगा, याद शक्ति हब ३ च्की 
#शयाशाएश' जैसी गंभीर दिमागी बीमारियाँ कभी नहीं होगी, और 

कान के सारे विकार नष्ट हो जाएँगे। 

कि प्रतिदिन यह एक उपाय से आपका स्वास्थ्य 
बदल जाएगा। इसलिए इसे अचूक करें। 


आपको कोई अंदाज़ा नहीं है 
और आपका जीवन ब 


रात्रि चर्या ०52 
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यदि आप इतनी दिनचर्या का पालन सही से करते हो। 


तो हम आपको गारंटी देते है, 


.आपका शरीर स्वस्थ और दीर्घायु होगा, 
2.आपकी बुद्धि निर्मल और मेधावी होगी, 


3.आप के चेहरे पर ब्रह्मचर्य का तेज साफ़ दिखने लगेगा, 
4- आपका मन विकट से विकट परिस्थिति में शांत और अभय रहेगा, 
5.आप अपने जीवन के हर पहलू में भगवान की 


साफ़ 
6.आपके जीवन में इतना प्रशासन आ जाएगा और इच्छाशक्ति 


इतनी 
हो जाएगी कि आप जीवन और जो कुछ भी पाना चाहते हो उसके 
दृढ़ता से और बिना किसी मोटिवेशन की ज़रूरत के 


और यदि आप सब पालन नहीं भी कर सकते, 


तो आप सबसे हमारी 'ह प्रार्थना है, की कृपया इस 
उस्तक से जितना हो सके उतना आचरण अपने जीवन में उतारें। 


और अपने जीवन को सफल बनाकर 
औरों तक इस ज्ञान को पहुँचाने में हमारी सहाय करें। 


यदि आपका लाना है कि, 


इस पुसत्तक + आपके जीव 


ते > वन में 3% भी बदलाव है 
छ रे (त्र] तो कृपया 2. इस 0॥ को स्कैन करें, 
फल न पा420०] पर अपना ४ 
“#१ हृदयपूर्ण 
9 3 ॥,/5 कक इन जान को और लोगा हमे 
(५ :]+ पहुँचान मं अत्यत ही सहाय होगी। 
५-८ .*(. ७>.: धन्यवाद 


[ हक कक 
| 


गम पर इकट्ठा रख कट है. 
फल बिक जलॉचीए वंदना में उपयोगी घर मी 
5८२८८ हमेशा अपने पास रखें, जिससे नस तु 
ंछ पा संग्रह से आप श्लोक पढ़ न 
5 आपको सारे श्लोक कंठस्त न ; 
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।. संपूर्ण दिनचर्या श्लोक 
कर दर्शन : 

कराग्रे वसते लक्ष्मी करमध्ये सरस्वती। 

करमूले तू गोविन्द: प्रभाते करदर्शनम्‌॥ 

पाद स्पर्श : 

समुद्र वसने देवी पर्वत स्तन मंडिते। 

विष्णु पत्नी नमस्तुभ्य॑ पाद स्पर्श क्षमश्वमेव॥ 

स्नान मंत्र : 

3 गड्ढे च यमुने चैव गोदावरी सरस्वती 
नमदे सिंधु कावेरी जलेस्मिन सन्निधिं कुरु॥। 


नम: बोलकर गले पर 
5. ओम विष्णवे नम: बोलकर दाहिने पेट पर 


नमः बोलकर ऊपरी पीठ पर 
2. ओम दामोदराय नम: बोलकर निचली पीठ पर 


बचा हुआ चंदन शिखा पर लगा दें। 


6.ओम मधुसूदनाय नम: बोलकर दाहिनी भुजा पर )/ 
7.ओम त्रिविक्रमाय नम: बोलकर दाहिने कंधे पर 
8. ओम वामनाय नम: बोलकर बारें पेट पर 
9.ओम श्रीधराय नम: बोलक- बार्यी भुजा पर 
0. ओम ऋषिकेशाय नम: बोलकर बायें कंधे पर 
. ओम पद्मनाभाय 


0 2 ।' 3७ 
१११४ 
चञ 
धारण: करें। 
का भ्रस्म त्रिपुण्ड >> 
'औरम अंगो पर 
बोतकर तिरी 
« ले एक 
« गलेपरएक 
« दो बाहु पर 
हे ०० 
* शहापकेजपर 
« दो छाती पर 
« दो पेट पर 
सकते है, 
का भी उच्चारण कर 
'युबजनदाेरिति ललाटे 
किक पता पैन 
ऊँ यहेवेषु ऋ्यायुषमिति हृदये। 
तत्रो अस्त ध्यायुषमिति हदये। 
बची हुई भस्म हथेलियों में मसल 
आचमन मंत्र : 
4.ओम केशवाय नमः। 
मील परायलाले बह) 
77 
सूर्य अर्ध्य मंत्र : तेजो राशे जगत्पते। 
सहस्त्रांशो तेजो राशे 
उपज नकल बहा है 
4 नमः। 
शमज बा ....००० 
2- & मित्राय नमः। 9- ऊ आदित्याय 
3- $ रवये नम:। 0-ऊसावित्रे न! 
4-5 भानवे नमः।._|- ऊ अ्कय नमः 
है अर  + कसम 
6-3 हे 
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दुलसी प्रणाम मंत्र : 
'चृंट'रै तुलसी देब्यै प्रियायै केशवस्थ चा 
विष्णु-भक्ति-प्रदे देवी सत्यवत्यै नमो नमः॥ 


*अेकाक->कर यु सदा त्व॑ केशवप्रिये। 
'िनोमि त्वां वरदा भव शोभने।। 


हरिनाम जय मटहामंत्र : 
हो. कण हरे कृष्ण कृष्ण कृष्ण हर हरे, 
हरे राम हरे राम राम राम हरे हरे 


शिव पंचाक्षर जप मंत्र 
नम: शिवाय। 


महामृत्युंज्य मंत्र 

अबक पजामड़े सृगन्शि प्टर्धनम 
इन्चनान्‌ मृत्योमुक्षीय मामृतात्‌। 

छरूट्र गायत्री मंत्र 


ठत्युरबाव विदमहे महादेवाव छीमहि तन्नो रुट: 


मानस गायत्री : 

जनकसुता जग जननि जानकी, 
प्रिय करना निधान की ॥। 

गके जुग पट कमल मनावडैं, 

जामु कृर्पों निर्मल मति पावर ॥ 


भोग शुद्धि : 
ओम अस्त्राय फ़ट्ट । 


सरस्वती वंदना पढार्ड से पहले : 
या देवी सर्वभूतेषु विद्यारूपेण संस्थिता। । 
नमस्तस्थै नमस्तस्यै नमस्तस्यै नमो नमः। 


गुरु प्रणाम शास्त्रों की पढ़ाई से पहले : 
अज्ञान तिमिरान्थस्य &> 
चकुरन्‍मीलितं येन तस्मै श्रीगुरुवे नम:।। 


नरसिम्हा शयन समय : 
नमस्ते ६००० मंकम आहलाद ३७७०] ५ 
हिरण्यकशिपोर्वक्ष: शिलाटंक नखालये 


: परतो नृसिंहो 
2०332 ऑर २०7 ॥ 
नृसिंहमादि 2! प्रपद्यो ॥2# 
तब कर-कमल-बरे नखम्‌ अद्भुत-भृक्रम 


हिरण्पकशिपु-लतु- भृज्म्‌ 
दलित: जय जगदीश हरे॥3॥ 
केशव धृत-नरहरिकूप 
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भवभयहरं सर्वलोकैकनाथम्‌॥ 
कर्पूर गौरम करुणावतार, 
सदा वसंत हृदयार िनदे, भव॑ भवानी अर 
नमामि॥ 


हक का मंत्र : 

रं 
त्रिजन्म पापसंहारं न व लिपाधुधार । 
शिवार्पणम्‌ ॥ 


७९ वंदना : 

क॑ करोति वाचाल॑ पंगु ल॑ 

यत्कृपा तमहं वन्दे घटा 3४ 

सरस्वती वंदना : 

या ढुन्देन्दुतृषारहारधवला या शुभ्रवस्त्रावृता 
॥। 


या 
या ब्रह्माच्युतः या श्वेतपदमासना॥ 
: सदा वन्दिता। 


सा माम पातु सरस्वती भगवती नि:शेषजाड्या5 
'पहा॥ 


गणपति स्तोत्र : 

गणपति: विघ्नराजो लम्बतुन्ड़ो गजानन:। 

दै मातुरश् हेरम्ब एकदंतो गणाधिप:॥ 

विनायक: चारूकर्ण: पशुपालो भवात्मज:। 

द्वादश एतानि नामानि प्रातः उत्थाय यः पठेत्‌॥ 

विश्वम तस्य भवेद्‌ वश्यमुन च विघ्नम्‌ भवेत्‌ क्वचित्‌। 


विघ्नेश्वराय वरदाय शुभप्रियाय। 
लम्बोदराय विकटाय गजाननाय॥ 
नागाननाय श्रुतियज्ञविभूषिताय। 
गौरीसुताय गणनाथ नमो नमस्ते॥ 
शुक्लाम्बरधरं देव॑ शशिवर्ण चतुर्भुजं। 
प्रसन्नवदनं ॥ 


समर्पण मंत्र : लमेव बन्युश् 

त्वमेव माता च पिता त्वमेव। 

त्वमेव विद्या द्रविणं त्वमेव। त्वमेव सर्व मम हलक ॥। 
बुद्ध॑यात्मना वा प्रकृतिस्वभावात्‌| 

कान बाधा मन डिदरणावेति समर्पयामि॥| 


$ 
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हनुमान चालीसा 

श्रीगुरु चरन सरोज रज निजमनु 

नु सुकुरु सुधारि। 

बरनउँ रघुबर बिमल जसु जो दायकु फल चारि।। 

बुद्धिहीन तनु सुमिरौं पवन-कुमार। 

बल बुधि बिद्या देहु हरहु कलेस बिकार।। 

जय हनुमान ज्ञान गुन सागर। जय कपीस तिहुं लोक उजागर 
रामदूत अतुलित बल धामा। अंजनि-पुत्र पवनसुत नामा।। के 
महावीर विक्रम बजरंगी। कुमति निवार के संगी 

कंचन वरन विराज सुवेसा। कानन कप्ज बी । 
हाथ बच्ध औ घ्वजा 


! बिराजै। काँचे 
चकर सुवन केसरीनंदन। तेज प्रताप 


विद्यावान गुणी अति चातुर। राम 
प्रभु चरित्र सुनिबे को रसिया। राम 


मूँज जनेऊ साजै। 
गप महा जग वन्दन।। 


रूप धरि लंक 
भीम रूप धरि असुर संहारे। रामचंद्र के काज जरावा॥ 


'ज संवारे।। 
लाय सजीवन लखन जियाये। श्रीरघुबीर हरषि उर लाये॥ 
रघुपति कीन्ही बहुत बड़ाई। तुम मम प्रिय भरतहि सम भाई॥ 
सहस बदन तुम्हरो जस गारवैं। अस कहि श्रीपति कंठ 
सनकादिक ब्रह्मादि मुनीशा। नारद सारद सहित ०-४ बम ! 


जम कुबेर दिगपाल जहां ते। कवि कोविद कहि सके कहाँ ते॥ 
तुम उपकार सुग्रीवहिं कीन्हा। राम मिलाय राज पद दीन्हा। 


। 
तुम्हरो मंत्र विभीषन माना। लंकेश्वर भये 


सब जग जाना।। 
जुग सहस्र योजन पर भानू। लील्यो ताहि 


हि मधुर फल जानू।। 
प्रभु मुद्रिका मेलि मुख माहीं। जलधि लांघि गये अचरज नाहीं॥ 
दुर्गम काज जगत के जेते। सुगम अनुग्रह तुम्हरे तेते।। 


राम दुआरे तुम रखवारे। होत न आज्ञा बिनु पैसारे।। 
सब सुख लहै तुम्हारी सरना। तुम रक्षक काहू को डरना।। 


तीनों लोक हांक तें कांपै।॥। 
आवेंग सहारो अशाव। महाबीर जब नाम सुनावै॥। 
पिसाध निर्कट 


पीरा। जपत निरंतर हनुमत बीरा।। 


भूत 
तहैरोग ही हुड़ावै। मन क्रम वचन ध्यान जो लावै।। 


संकट हनुमान तिनके काज सकल तुम साजा। 
तपस्वी राजा। तिन फल पावै॥ 
ख पर जो कोई लावे। सोई अमित जीवन 
जो कोई ला 
और मनोरथ 


; | 

है परसिद्ध जगत उजियारा। 
हम शक रे असुर निकंदन राम दुलारे॥। 
साधु 


दीन जानकी माता।। 
नौ निधि के दाता। अस वर 
क्र ५०८ तुम्हरे पासा। सदा रहो रघुपति के दासा।। 


-जनम के दुख बिसरावै।। 
भजन राम को भावै। जनम-जनम 
४ काल रघुबर पुर जाई। जहाँ जन्म हरि-भक्त 'कहाई।। 


करई॥। 
और देवता चित्त न धरई। हनुमत सेई सर्व सुख 
संकट कटै मिटे सब पीरा। जो सुमिरै हनुमत बलबीरा।। 


की नाईं।। 
जैजै जै हनुमान गोसाई। कृपा कर गुलदेव 
जो सत बार पाठ कर कोई। छूटहिं बंदि महा सुख होई।। 
जो यह पढ़े हनुमान चालीसा। होय सिद्धि सा ४ || 
तुलसीदास सदा हरि चेरा। कीजै नाथ हृदय महेँ 
दोहा 
पवनतनय संकट हरन, मंगल मूरति रूप रे ग 
राम लखन सीता सहित, हृदय बसहु सुर 
सियावर राम चंद्र की.... जय 
उमा पति महादेव का कम हि 
लक्ष्मी पति नारायण की... क 
का सम संत गणों की...* कर हरे राम हरे राम राम रास 


हरे, 
हरे कृष्ण हरे कृष्ण कृष्ण का 
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भगवज्ञाम के प्रति होने वाले 0 नाम-अपराध 


-पद्म-पुराण के ब्रह 


] * भगवज्नाम का प्रचार करने वाले भक्तों की निंदा करना। 


दतनते । यत: ख्याति यात कथप्‌ उ सहते 


+खण्ड : 


द्विगर्हाम 


्टः शिवजी और उनके चुण तथा नाम को हरि नाम से भिन्न न समझें। 


आाट सकल। घधिया भिन्नम्‌ पश्येत्‌ स खलु हरि-नम। 


3. अपने श्री गुरु के आदेश की अवज्ञा करना। 
हट वैदिक शास्त्रों अथवा प्रमाणों का खंडन करना। 
5. हरिनाम जप की महिमा को काल्पनिक समझना । 


6. हरिनाम का अपने मन से मनगढ़ंत अर्थ बनाना। 


7. नाम के बल पर पाप करना । 


3'द्ध ' न विय्यते तस्य यमैही शुद्धि.॥ 
8. हरिनाम जप को वेदोक्त सामान्य शुभ सकाम कर्मकांड के 
9. अश्रद्धालु व्यक्ति को हरि नाम 
& द्वार <-+० आप » -" ०श्वापटश: शिव नामापराध:॥ 
40. हरि नाम जप में पूर्ण विश्वास न होना और इसकी 
पर भी विषयासक्ति बनाये रखना। ध्यानपूर्वक जप न करना भी एक 
7 मजानण यह प्रीति महिलो अधपए। जह व्यर्ताद-परमो नाब्नि सो, 
पद्म-पुराण के ब्रह्मखण्ड 25 के अनुसार स्वयं को 
को इन नाम अपराधों से बचना चाहिए, अन्यथा 


भगवद्रप्रेम रूपी जीवन की अभीष्ट सिद्धि शीघ्रातिशीध्र प्राप्त हो 


भाक्रया-साम्यमपि-प्रसाद ॥ समान समझना। 


ग़म की महिमा का उपदेश करना। 


इतनी अगाध महिमा सुनने 


'क अपराध है । 


'ध-कृत॥ 


2534 हा आती वाले सभी भक्तों 
है। इसलिए भक्ति में गलती से भी ऐसे अपराध न हो भक्ति 


को खो बैठता 


बीत जाए सुबह छानकर पीजिए, अच्छे हों हालात! 
डालिए, बीत जाए जद? रखती अंखियां ठीक हा, पल लागे दो-चार। 
पानी मैं , बूंद नैन में डार, दुखती अंखियां ठीक हों, 
धनिया दी पत्ती मसल, बूंद 


गुनगुना नीर, कब्ज खतम हो पेट की, मिट जाए हर पीर। 
जा 'लिलेली पिएं वचूट कर आप, 'बस दो-तीन गिलास है, हर औषधि का बाप। 
प्रातः काल » " 
करता क्रूर प्रहार, करे हाजमे का सदा, ये तो बंटाढारा की 
ठंडा पाली पिच, अल्थी पल्थी मार, चबा-चबा कर खाइए, वैद्य न झांकें द्वार! 


ं पी, सभी रोग का नाश। 
, दुपहर लस्सी-छांस, सदा रात में दूध पी, 
प्रातः काल खाट चूम कदम हजार, डाक्टर, ओझा, वैद्य का, लुट जाए व्यापार। 


ूं तनाव से दूर, एसिडिटी या मोटापा, होवें चकनाचूर।! 
पूंटयंट पानी टि ज्ेडिक्स का त्रास, पानी पीजै बैठकर, कभी न आवें पास 


सौगंध राम की खाड के, छोड़ दो चाया 
बढ़ने लगे, तब मत सोचो भाय, सौगंध राम | 
सरद खाइए कुव॑र-सा, दुपहर यथा नरेश, भोजन लीजै रात में, जैसे रंक सुरेश 


| ख के रोग संग, तन भी रहे नि्ाला 
, रोगों का जंजाल, अपच, आंख के 
दी अब पीड़ा चुमेन सूजन, चोट पिराइ, बीस मिनट चुंबक धरौ, पिरवा जाइ हेराड 


बांझपन, अप का ॥| 
सार सं को के चूना हमसे हु ही दशक जद व. व जे क पड 
भोजन करके , केवल , 
अलसी, तिल, नारियल, घी, सरसों का तेल, यही खाइए नहीं हे मशिए कर 
पहला स्थान सेंधा नमक, " पहाड़ी नमक सु जान, श्वैत नमक | समान 
कफ आमंत्रित करला सदा, वह अड़तालीस रोग। 
जल कि पागल जो उप दसब छोटी आंत में, बनते विषधर तीर। 


'फल या मीठा खाइके, तुरत महू मोटा पीकिष, दिल मेँ बढ़ें धिर्ति। 
चोकर खाने से सदा, बढ़ती ५७० एन सुरीला कंठ भी, सबको लगत सुहाए। 
, कफ 


शेज मुलहठी पत्थर भी पच जाएगा, जाने सकल जहान। 
भोजन करके खाइए, सौंफ गई जाते, ज बे, ज्वर, डेंगू पा मलेरिया, बारह मील भगावे। 
चैत्र माह में नीम की, नाक से सांस, अल्पकाल जीवें, करें मुंह से श्वासोच्छवास। 
सौ वर्षों तक वह जिए, लेते मत स्नान, घट जाता है आत्मबल, नैनन को नुकसान। 


सितम गर्म जल से कभी, ॥ औमान, सुर, चाय या कोल्ड्रिंक, का मत करिए पान। 
हृदय रोग से आपको, (तनमन हो कमजोर, नयन ज्योति कमजोर हो, शक्ति घटे चहुंओर। 
अगर नहावें गरम जर। 


श्लोक संग्रह * 64 


का सबसे महत्वपूर्ण पुस्तक... 


#णभाक मल 

कक , छ4४08 रण इशाशंशा $शाहएाएं 
8052 * संस्कृति का मूलज्ञान एक पुस्तक में। 

|. झस्त सनातन जीवन को देखने का तरीक़ा बदल जाएगा। 


हक लि के सरेपर्हाल हो जाए॥ 


हा सीखोगे आप 8.0.5.$ पुस्तक में? 
जीव का 

शद्वी - देवताओं का मूलज्ञान 

4.प्रकृति का मूलज्ञान 

5.पघोग का मूलज्ञान 

6.धर्म का मूलज्ञान 

7,कर्म का मूलज्ञान 

8.ब्रह्मांड का मूलज्ञान 

9.समय, काल का मूलज्ञान 

0,शास्त्रों का मूलज्ञान 

4.सनातन संस्कृति का मूलज्ञान 


अस्तु 
अब इस वैदिक 
अपना जीवन 5०55 को अपने जीवन 


पुनः सोने की चिड़िया का 
इस मिश ड्या बनाने के 
न मैं अपना अमूल्य योगदान दें। की और इनमें भी इन विषयों को पढ़ना न भूलिएगा. 


जीव के प्रकार ... अध्याय । में 
अवतार के प्रकार ... अध्याय 2 में 
33 कोटि या करोड़ देवता ... अध्याय 3 में 
माया कैसे काम करती है ... अध्याय 4 में 
0 यम और नियम ... अध्याय 5 में 
धर्म और कर्म के प्रकार ... अध्याय 6, 7 


धर्म शास्त्र + ज्योतिष शास्त्र + आयुर्वेद शास्त्र ढ 
५ की मॉ्दर्न जीवनशेली को ध्यान में रखके बनाया गया दैनिक 
< शा हिए धंतातती सरलता से अपला सके और प्री कि )ए | ए 
पिधारिश निर्मल और जीवन को घार्मिक बना सके। 
स्वस्थ मन शांत, बुद्धिं 


क्या सीखोगे आप इस पुस्तक में? 


दिनचर्या. 4. ात्रिचर्या 
साधना चर्या 3. दिनचर्या आन 
4४%] मं शिखा बंधन ॥. भोग अर्पण. ।.शयन नियम 
फ का 2 तिलक 2. प्रसाद ग्रहण 2. पूर्व शयन चर्या 
ः न्‍ स्मरण 3. कथा पहन 
व 3, आचमन शुद्धि. 3. हर त पा 
4. उधापान 4. सूर्य अर्ध 4. का ह 
६ शौचक्रिया. 5. तुलझी प्रणाम 5.धर्म प 
5.दंतहधावत 5.पूजा 


5. भ्ोक संग्रह 
.जिह्वा निलें... 7. जप ह िवमाशक 
कवल गण्डूष 8. पठन ]. न । 
१. स्नान १. व्यायाम 2. पूजा है ३: 


॥0. प्राणायाम 3. स्वास्थ्य शोक 


॥. वद्ध धाएण 


॥॥॥॥॥॥ 


४१०॥ 0॥0॥90/ : त0/...९५ & 9॥॥0॥3५ (07 0९॥॥6 |! 
।२९५४ 


सरल दैनिक नित्यकर्म जो हर सनातनी कल 
लहजता से अपने जीवन में अपना सके 


9९॥-॥९ै|॥/ २९॥९४॥०॥ & १॥॥|0५50]॥ । ॥| | | | ॥ 
70 50॥ ॥ ॥09॥ 50000शा 0॥ 
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५) 
शशुध्लै (304०५ छै 
एक बाए फिल्मे, 5 अक 
नशस्कार है आए सनातनी पके, हि 
तथा प्रणाम है आपके हुपपर भें दसे उत एश्नाज्ो के, 
पिनकी प्रेरण। से आपने 3ैस पृश्तक रो एज़े और अपनी 
सनातन संझकृति फे बंद के फागते फा मिमश्ध॥ फिय्या। 


'कुनया की समस्त अप्ष्चाओ्लं की छड़ है अज्ञात, 
और उन साध्त सम्रश्याक्लें का समाणव ऐ पैदिक रन! 


और थवि उत्ता ४८१५००श०७ क्षे घुंडे जे ती आपकी शातर ढीगा की, 
७९१७८०शं०च में: सैकठ) या की उन्न बैदीक शान प्गे 
उ्क ले पु अएत लें फिर पुरे पिध् में फ्रेंजएंगे, और उस सकल) फी 
छा करने की और घह पुस्तक) €म्ारा पूसश क्वम ५ 
पहले व्जने 8.0.5.5 पुस्तक झे हरी वैदीक सनातन शूस्कृपि हि 
मूलशान की अन्नज्ञा | अब उच्च सनात्तन सेस्कृतति फो आएंगे जीवद भें शिक्षण ०७ 
फैसे 3लाइना है गए छन्न उस *तैविक फिनर्चया" पुस्तक से सीखेगे। 


हो (कियाज्न है की आप उस पुस्तक में बताई वीनर्चचा की अपने जीयन 
में 6तइल३ अपना जीवन सफल बअनएिते, फीर ईश्र ज़ को ओशे तक पुच्छों ञ्नै 
0पादी ऋदाय <«हँंगे। 


अ्नी पवन आपचूज के पति आएन। वकहतव्य पूश कई, और मरे इसे भारत वो 
पुन: कीने की पिष्टिया बनाने के एसिहाझ्िफ मिशन में अपना अंगूल्य थेणवान यें। 
धन सेब , 
>--_प्रतिक प्रणापति- 


